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ذه طعي النفصة الحقيقية 
لقاعدة القواتى الكممنتن 


ما هذه القاعدة؟ وكيف تعمل؟ وكيف يستخدمها الناس فى أنحاء 
العالم لتغيير حياتهم خلال خمس ثوأنٍ بسيطة؟ ْ 
+« الحوادث الموصوفة في هذا الكتاب حوادث حقيقية. 
« لم يجر تغيير.أي اسم. 
# منشورات وسائل التواصل الاجتماعى المعروضة فى هذا الكتاب 
هى المنشورات الفعلية. ْ ْ 
يصعب عليّ انتظار قراءتكم هذا الكتاب حتى أراكم تحرّرون الطاقة 
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الجرأةت الرومية 


الجرأة هي القدرة على فعل الأشياء التي تبدو صعبة أو مخيفة أو 
غير مو كذهة. 

والجرأة غير مقتصرة على قلة ممختارة من الناس. 

تولد الجرأة معنا. وهي موجودة في داخل كل واحد منا. 

وهي في انتظارك حتى تكتشفها. 

لحظة واحدة من الجرأة قادرة على تغيير يومك. ويوم واحد من 
الجرأة قادر على تغيير حياتك. وحياة جريكة واحذة قادرة على 


تغيير العالم كله. 
إنها القوة الحقيقية التي تتمتع تع بها الجرأة؛ وهى تتكشف لك. إنها 
أعظم نسخة من وجودك. ْ 

اكتشف جرآأتك وسوف تكون قادراً على إنجاز كل ما تحلم به 
وعلى عيشه بالكامل. 


نعم... ستكون قادراً حتى على تغيير العالم. 


التتص 


قاعدة التوانى التممقلن 


الفصل الأول 
حمس توان 
من آحل تفيير حياتاك 


أنت موشك على تعلّم شيء ء متميّز - لا يستغرق تغيير حياتك أكثر من 
خمس. ثوان. ألا يبدو لك هذا نوعاآً من الاحتيال؟ إنه ليس كذلك؛ هذا 
علمء وسؤق أبرهن على ما أقول. أنت قادر على تغيير حياتك باتخاذ قرار 
الثواني الخمس كل مرة. والواقع أنها الطريقة الوحيدة لكي تتغير. 

إنها القصة الحقيقية. لقاعدة الثوانى الخمس: ما هي؛ وكيف تعمل » 
وكيف تغير حيأة الناس في مختلف أتحاء العالم «القاعدة سهله التعلي» 10 
أن أ5 ثرها عميق جدا. إنها سر تغيير كل شبيء. وبعد أن تتعلّم هذه القاعدق 
يمكنك أن تبدأ استخدامها على المور. سوف تساعدك قاعدة الثوانى 
الخمسى في العيش والحب والعلم والتكلم , بثقة أكبر وعلى الاحساسن 
بجرأة أكبر كل يوم. استتخدمها مرة وسو تجد أنها موجودة من أجلك 
كلما كنتت في حاجة إليها. 

لقد ابتكرت قاعدة الثواني الخمس خلال فترة من خياتي كان فيها كل 
شيء يتهاوى من حولي. وعندما أقول كل شيء. فأنا أعني كل شيء حقا: 
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رواجيء وحالتي المالية» وحياني المهنية» وإلحت رامي لذاتي. كاشف كلينا 
مهب الريح. بدت لي مشكلاتي كبيرة إلى حدٌ كان يجعل النهوض 
الغر أشسى كل بساح عملا يتطلب صر اغا : هكذا يذامت قاعنة اله وأني 


الخمس في حقيقة |5 مر_ابتكرت هذه الشاعدة حتى تساعدني في تحطيم 
عادتي في الضغط على مفحاح «ال«غمفاءة» في الساعة المنبهة. 


عندما استخديتي فاعدة الثواني الخمس أول مرة» قبل سبع سنوات؛ 
ت أظتها شيئاً سخيقاً . ولم تكن لدي أية قكرة ة عن أنني قد ايبتكرت أسلوباً 
جبّاراً في «ما وراء المعرفة»20 من شأنه أن يغيّر كل شيء على اللإطلاق في 
حياتي وعملي وفي إحساسي بنفسي . 
كان أمراً لا يصدّق ذلك الذي -حعدث لي منذ أن اكتشفت قاعدة الثواني 
الخمس وقوّة قرارات الثواني الخمس. لم يجعلني هذا أستيقظ فحسب» 
بل هر حياتي كلها. وأنا أستتخدم هذه القاعدة الوحيدة حتى أكون مسيطرة 
على كل شيء وحتى أحشن كل شيء: من ثقتي بنفسي » إلى مقدار ما 
يأتيني من مال. إلى زؤواجيء إلى حياتي المهنية» إلى إنتاجيتيء إلى كوني 
ما نديها أطفال. لقد انثقلت من حالة الشخص الذي يرد الينك شيكاته إلى 
شخص يتعجاوز حسابه في البتنك مليون دولار» ومن الشسجار المستمر مع 
زوجي إلى احتفالي بعشرين سنة من الزواج. لقد شَقَيتٌ نفسي من القلق 
وأنشأت شركتين صغيرتين ويعتهماء وأتتنيى عروض للانضمام إلى فريق 
سحطة (70113©) وإلى فريق (517©1555). وأنا الآن واحدة من الأكثر طلباً 
إلقاء الكلمات في العالم كله. لم يسيق لي أبداً أن شعرت بهذا المقدار 
من السعادة والحرّية والقدرة على إدارة حياتي. وما كنت لأستطيع فعل 
يي شيء من هذا لولا قاعدة الثوائي الدان 


21 ما وراء المعرفة: وبي المرء وإدراكه عمليات التفكير لذيه. 
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باستخدام هذه القاعدة. تخلصت من مَيْلي إلى التفكير الزائد في أصغر 
الأمورء فاستبدلت به انحيازاً دائماً إلى الفعل. !قد استمخدمت قاعدة 
الثواني الخمس حتى أتقن مراقبة نفسي» وحتى أصير أكثر حضوراً وأكثر 
إنتاجية. علمتني هذه القاعدة كيف أكفّ عن الشككّه وكيف أبدأ الإيمان 
بنفسي وبأفكاري ويقدراتي. كما أنها منحتني القوة الداخلية لكي أصير 
شخصا انفن» أكر سعاذه . .. لا من أجل الآخرينء بل من أجل نفسي. 

إن هذه القاعدة.قادرة على فعل .اللتبيء. نفسه لك أيضاً. . ولهذا و فأنا فى 


ا 


غاية الحماسة لمشاركتك إناها. وخالال الفصول القادمة» سوف ير 
مطلماً علنى القصة الكامنة خلف قاعدة الثواني الخمسء وعلى ماهية 
هذه القاعدةء وعلى سبب نجاحهاء إضافة إلى السْتّد العلمي الذي لاا بد 
متهي وسوف تكتشفت كيف تغير قرارات الثواني الكمين و اتعال الجراء 
اليومية -حياتك كلها. وأخيراء ستتعلم كيقب. ييكنك استخدام قاعدة 
الثواني الخمسى »7255660201111 (126). بالترافق بع آخخر ما توصلت إليه 
ا ال اولوح تاك الاك ا ا ير 
إنتاجية وفعالية في عملك. سوف تتعلم أيضاً كيف تستخدم القاعدة لكي 
تضع حدّاً لمخاوفك وتتمكّن من إدارة قلقك وتدبيره والعثور على المعنى 
في -حياتك وهزيمة حوفك. 

هذ! ليس كل شي ء. ولسوف ترى الدليل. _سوف ترى أدلة كثيرة: 
هذا الكتاب ملىء بيمنشورات مأخوذة من وسائكل التواصل الاجتماعىء 
وبقصص طازجة من أشخاص في مختلف أنحاء العالم ممن يستتخدمون 
قاعدة الثواتي الخمس لجعل كثير من الأشياء المدهشة يحدث. تعمى 
سوف تساعدك هذه القاعدة على الاستيقاظ في الوقت المناسية لكن ما 
تفعله حقاً شيء أكثر أهمية بكثير -إنها توقظ في داخا | خلك العبقريء ١‏ القاكد» 
النجمء الرياضيء الفتان» رائد التخيير. 
قاعدة الثواني الخمس أول مرةء فمن المحتمل كثيراً أن 
تيدأ ا ا 7 7 . وقد تستخدم 
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هذه القاعدة جتى تدفع نفسك إلى الذهاب إلى صالة التمرينات الرياضية 
لما ا تمعل مأرغريت عندما تشعر بأنها لا تريد دلك». 


ٍ 
ع « - أ 
الع وو و0 . وعندها تذاكررات: 


أو من الممكن أن تستخدم قاعدة الثواني 1 خمس حتى تصير أكثر تأثيرا 

في العمل. هكذا كان أول استخدام لقاعدة الثواتى الحمسى عند اعاد ةنا 
و ا اللازمة لمقابلة مديره والصتدية: عرنخ اهداق فى 
سيرته المهتية (هذا شيء ييخشى كثير ون من النتاس الحديث عنه) فشكيل 
هذه القاعدة» لم يقفب الأمر عند الحديث فحسب. بل كانت النتائكج عظيمة 


ان عم 


قصتططم_ _اعصع حاع تصسلة 121ل اليو 0 قمت الل كبيرة إلى 
0 امف صمهم هد ! شكرا لك يا كوتططهع 0001© © 


إن شبيء فريك آخخر في قاعدة الثواتئ الخمس قد أكون مبتكرة هذه 
القاعدةق لخر القصة ليسيتك قصتي وحدي. فقي داخل هذا الكتاس» صسلوف 
تقابل أشخاصاً من أماكن مختلفة. في. العالم ومن مجاللات مختلفة في 
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الحياة ممن يستخدمون هذه القاعدة في أشياء كبيرة أو صغيرة» وذلك حتى 
تكون لهم الكلمة في حياتهم . وسوف تساعدك تتجاربهم المتنوعة في فهم 
أن تطبيقات قاعدة الثوانى ي التخمس غير محدودةء وأن فوائدها كثيرة جداً. 


سمعتك في الشتاء الماضى حيحدنين. وقد قلت لي أن أكف عن كوني حمقاء تجاه نفسبي» ثم 
حدث هذا!!! أشكرك لأنك شجعتني على طرد تلك الفتاة الحمقاء من داخلي. 


يمكتك ٠‏ استخدام : قاعدة الثواني الخمس - جية. فقبل 
أن تحدم هذه القاعدةء كانت لاورا : تشع قوائم 0 0 بالأشياء 
التي يجب أن تفعلهاء و و ار لمر 
حمقاء تافهة فى نظر نفسها. وأما الآن» فما عاد فى حياة لاورا مكان لتلك 
الأعذار... صارت حياتها كلها عملك قدا زادكت لذووا مها بمقدار 
أربعة آلاف دولار فى الشهرء وأنهت دراستها الجامعيةء» وذهبت في 
رحللات على الأقدام إلى عدة جيال يصل ارتفاع الواحد متها ألف متر. 
وسوف تشارك في الماراثون عما قريب. 

يمكنك استخدم قاعدة الثواني الخمب 
وتصير أكثر فعالية في نشاطك التشبي> 


تجتن زهت 1ل ولد دهت - حل ليحك 


ا نت. 0 6« 
قاعدة الثواني القميس متذث أول يوم تعلّمها في مؤثمر المحهد الوطني 
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ِ " 3 - دآ 5 50000 
لودارة المشاء ريع > وذلك حتى ياءة «اإتخاصا نافذين »26 واسجتخدمها 


ا 


عاقين حتى ينو اصل مباشرة بع ملديرين تتعياديين كيان كما استخدمها الان 
ل كى يلتقى ب« أشخاص ما كان ممكناً أن أتعرّف عليهم من دونها». وذلك 
شعاد«ل مباأريات الغولف. 


يي الاح لي لفنكيا 
عن تططام لاع جداكزت» ؛» لقد استمجعت 1 بعر ضلتك التقديمي فُْ ل يوم ا ومندذ 


ذلك الوقت» استخدمت قاعدة الثواخ ب لسن كلهت عرات على الأقل. 


0 3 جين 


لحم سج مله + وورلططهن 6م تعؤقير 
تدواع عات ااطبقيك وقيف استمخدمتها؟ ! 


1 رمعا 0 


باحق نوم :اج نلا 


عصتطماوع] عحصييي» اس تخدمتها مرتين لتقديم تفي لأ شخاص من ان الحأثير والقية. 
واستخدمتها مرة لكي أعهض وأنجر ب يكحن العمل هذ المييات, 


0 


تمع بم ده الإ 
ممتططه!عم 6# لقد راسلت عدداً من المديرين التنفيذيين ثيابة عن أحد 
استجابتهم طيبة. إن قاعدة الثواني الخمسى تاجيحة! ْ 


مدام ١‏ 
رج كردن أن بهوا ؟ جع 


وطأططه1ء620» نجاح. كبير خلال مباريات 
الخولض) لخد تقد ا 0 قاعدة الثواني 


ا 30 الذي ماتقنت لاسخيديم 
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ابنذ ارد ال بشم بتيبيجبد 2 الاديم 


يمكنك استخدام أيضاً قاعدة الثواني_ال عى_تراقب_نفساك 


إل :ا حصت اتمت يطل لعشيج :للد جتقط منت :هبزب ورمع وسح يعر جورمب يبد 37 )بدح نمبج 1:7 له از اناك لاحر + لحار !للا جح لاد لاط باتلد؛ تد تن +" ل جلاقه” تياد ياب أن 


- بانفعا لتك . ستجدم حينا هذه القاعدة باخعارها ما وذلك 


77 ,حادم صن مصاعو يوعد موا حت :7 ردج مومه كمه سمو يج معد لاض بانج ددعتم 


حتىي تمارسى الصصيز يدل" من «الصراخ» على أطفالها. وهي تستخدمها 
أيضاً بمثابة أداة مبيعات في مشروعها الجديد الذي أقامته من أجل البيع 
المباشر. تساعدها قاعدة الثواني الخمس في الكف عن التفكير في كم هو 
«مخيف» أن تقوم بالبيع» وتمنحها الجرأة حتى تبدأً البيع. 

يستخدم المديرون التنفيذيون في شركة من أكثر شركات العالم شهرة 
فاعده الثواتى الخمس لمشاعاءة فتريوم افي_التغيير وتطوير الميبعات 


حت و مسوم ات بخ ميتو ع١‏ ولأ :لزه 79 


ومشاركة ده التحديث.. 
ولتأخذ كريستال مثالاً على 505 فهي تعمل في موؤسسة 544نآ 


حيث يستخدم فريق المبيعات بأسره قاعدة الثواني الخمس منحققاً نتائج 
رائعة ‏ لقّد 5 قفزوا إلى المرتبة الأولى في هذا المجال. 
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هذه القاعدة حتى تدفع نفسك إلى الذهاب إلى صالة التمرينات الرياضية 
ثلما تفعل مارغريت عندمأ تشعر بأنها زز لي تريد ذللك». 


ل و ل و ل يي 1 


+ ف 


ا 
اه 1 دخو 
| كستثا أريف التمرين حق بجهاز المثى عند 
استقاظ لصاك. لكن استقظت .؛ 
اسحبتا حي هذا ! بالح. لكني استيقظت مام 
أشعر برغبة فى يذلك . وعتندها تذكرت: 

ادل درج منة تغخصرطط0" اااي 

١ 


0 
| 
ظ 
ظ 
ظ 


أو من الممكن أن تستيخدم ‏ قاعدة الثواني الخمس حتى تصير أكثر تأثيراً 
: . همكذا كان أول استعخدام لقاعدة الثواتى الخمس عند صديقنا 
مال: : الحثور على احياء الم لمقابلة مطديرء والسديت عن احدام في 


ايد ا > وح ديه فحسبء بل كانت النتائح عظيمة 


اها ممم 


حقا: 


قصتططهر_اعصع طعدصكلدج 5421 أليوم قمت بخطوة كييرة إلى 
الأمام وتحدثت مع مديري عن هدني التالي. وقد ساندني يالكامل. 
أتصل صوعء ه85 ! شكراً لك يا ومقططهمم_اعمره © © 


إنه شيء قريد آغفر في قاعدة الثواني الهس قد أكون مبتكرة هذه 
القاعدة» لكن القصّة ليست قصّتي وحدي. ففي داخل هذا الكتاب» سوف 
تقابل أشخاصاً من أماكن مختلفة في العالم ومن مجالات مختلفة في 
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الحياة ممن يستخدمون هذه القاعدة في أشياء كبيرة أو صغيرة» وذلك حتى 
تحونالهم الكلبة فى حياتهم. وسوف تساعدك تجاربهم المتنوعة في فهم 
أن تطييقات قاعدة الثواتي المح لوي لطر تدعا سد 


سمعتاتك في الشتاء ود وقد قلت لي أن أكف عن كوني حمقاء تهاه نفسي» » كم 
حدث هذا!!! أشكرك لأنك شجعتني على طرد تلك القتاة الحمقاء من داخلي. 


يمكنك استخدام قاعدة الثواني الخمس حتى تصير أكثر إنتاجية. فقبل 
أن دحلم هذه القاعدةء كانت لاورا تضع بالوانة لا نهاية لها بالاشياء 
التي يجب أن تفعلهاء ف تجاس وعختلت الأعثار والعبررات إلى أن تمي 
حمقاء تافهة في نظر نفسها. وأما الآنء فما عاد قي حياة لاورا مكان لتلك 
الأعذار... صارت حياتها كلها عملاً وفعلاً. زادت لاورا دخلها بمقدار 
أربعة آلااف دولار فى الشهرء وأنهت دراستها الجامعية» وذهيت فى 
رحاللات على الأقدام إلى عدة جبال يصل ارتفاع الواحد منها ألف متر. 
وسوف تشارك في الماراثون عما قريب. 

يمكنك ٠‏ استمخدم قاعدة الثو اني! 1 لخمس حتى تخرج من «متطقة الراحة» 
وتصير أكثر فعالية في نشاطك التشبيكي على .الانترنت. استخدم كيم 
قاعدة الثواني الخمس منذ أوك يوم تعلدها في مؤتمر المعهد الوطني 
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لإدارة المشاريع» وذلك حتى يلتقى «أشخاصا نافذين4» واسعخدمها 


الو ا 6 1 كما استخدمها الان 
لكي يلتقي ب«أشخاص ما كان ؛ ممكناً أن أتعرّف عليهم من دونها»» وذلك 
خملل مياريانت الغولف. 


ا ل د كعطع81 ومعك1 ا 0 
عصتططم ماع تصزه» لقد استمععت حقا بعرضك التتقديمى في الو بره 5 ت. ومنذ 02 


ذلك الوقت» اسعخدمت قاعدة الثواني اسن ثلات 0 على 0 


بتاعت ته ذ صوتططه 8 أعقةا 
1 تلان [عوعات:13: 46 وأكيف اإسحخد متها ! 


يق لحص يع عر 1ه 


كستططانى ]ع «جدرلي»» استخدمتها مرثين لقدوم نمسي للأشخاص من الات التأثير والنفوة. 
واستخدمتها مرة لكي أتيض وأنجز ب يعض العمل هذا الصباح- 


طتع رك يبه طعلد عي وم 
عسصنططه«اعم6»2: لقد راسلت عدداً من المديرين التتفيذيين نياية عن أحد 


أصدقائي » وذدلك لكي أحصل على 0 من. أجل جح المعلومات. كانت 
استجابتهم طيية . إت قاعدة الثواتي امسن تاجحدحة ؛ 


فرت آخر 
حرج اهرب تج امات 5 011 


عصتطحان أعسصسدقق» تجا كبر خلال مياريات 
اولفته! لقم ال قاعدة الثواقي 
عدد من 0 الذين : ماكئنت سيد 
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”17ت تس جات ج عتم بورلا كلاد موديو "انعقاو إن نتجج الا دج لجالوشن" راتحا جج عور مزجي + ند بسنهب بتملااف نام مجه ع0 :عضن :طتقد 


ِ بانفعالاتك. تستخدم جينا هذه القاعدة باعتبارها أمَّآء وذلك 


<١‏ ل سلس ذا !ند" “لير 1107 م مسد بر سنس ني كو برل 


يمكنك استخدام_١‏ أيضاً قاعدة الك انيه الخمس حتى.. تراقب نفسبا تُِ 


حتت" وج 2 :دسل :10 | لحار" 


حتى تمارس الصير بدلا من «الصراخ» على أطفالها. وهي تستخدمها 
أيضاً بمثابة أداة مبيعات في مشروعها الجديد الذي أقامته من أجل البيع 
المياشر. تساعدها قاعدة الثواني الخمسن في الكف عن التفكير في كم هو 
«(ممخيف ك0 أن تقوم بالبيع» وتمتحها الجرأة حتى تبدأ البيع. 

يستخدم المديرون التنفيذيون في.شركة دمن أكثر شركات العالم نم 


ددا نه ! 71و زياج لبد تتم كدب :008 


قاعدة الثواني الخصى لمساعدة مديريهم في التقبير وتطوير المبيعا 
ومنا ركة فيا ْ ف العمل. 4 التتحديث. 


حيث يستخدم فريق البيحات بأسره قاعدة الثواني البحمس مححققاً نايج 


رائعة ‏ لقند 5 قفزوا إلى المرتبة الأولى في هذا الممجال. 


- 
٠ 


1 


19 


ااا اا 9370600 اا ا 0 1 
| لهت 1 .ير 00 


صم | 
| 
ا 


| نقد جعلت فريقي كله بي مؤسسة 6لمك' ! يطبق جاعدة الثوانى الخمس. فقفزنا إلى المرتبة 
١‏ الآولى. لكم ن هدفنا أن نتحتل المرتبة الأولى في المؤسسة ككلها! ها هي إحدى الاسخارات 
ا الى أرساعها ل وسو كه او الياك هيا تروكه 


إن ن تعلّم قاعدة الثواني الخمسسى أمر فى غاية السهولة. ومما يبعت 
الثقة في نفسي أن أرى مديرين» موز مثلاء يعلمون فرق العمل لديهم هذه 
القاعدة كين مختلف أتمحاء العالم. 
على البجر د اللازمة للاتتهاء من مرجلة التذكير ووضيع أإكارهم موطيع 
أجل اطمالك. مر كز |للمادينة بمجيك كود ذلك مشرويعا د رهد ف إلى 'الرزيم.” 
وفنا نخدم مارك باجدع الثواني الخمس حتى يجعل تلك الفكرة «تتخرج 
من رأسه» و«تدخل حيّر التطبيق». وهو الآن يعمل بالشراكة مع رياضيين 
المعسكرات والعيادات والفرق. 


00 له 


مع سود لمرو ره د العباح وكاليت 
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وعلى الفور» تمَكّتت من جعل فكرة برنامج الموكي 0 
لمركز المديتة تخرج من رأسي وتدخمل نحيز التطبيق: . 


تعاونث سريعاً مع ديفيد أ. سس > م تجم الحوكي 


الأولميبي الابق» ومع خخريجي دوع و 1 


فآطلقما برئامج «الخوكي قي الشارع» الذي عصار 
إنيآكن يدير مصكرات وعيادات وخرقآ ف عدة 
مناطق مدينية في ولايات نيو إنغلاثل 


ومع استمرار توسع البرنامج» سعتاح لآلاقف من 


أبناء المدن فرصة. ممارسة لعبة الموكي العظيمة,. ٠‏ 


لك هذا ما كان. ليحدث لو ظللت "«أضغط 
عليالمرامل» 


يتامح صيف 2016 
شوكي الشوارع في المدينة 


عاردود الا 
لوجم بع د 


عملت تدلال الثبانينات والتسعينات في فق 


متعلقة بالدوري الى 0 . وقد كنت أفكر 
دائياً في أن من المؤسفف أت يكون أطقال مركز المديئة 
ا مو 


كثيراً فضلاً عن كوتها غير عملية في نظر أسر كثيرة. 


لقد كانتت لدي دائياً فكرة جعل:.نعض مشاعير 
رياضة الخوكي يجبليون هذه الرياضة إن قلب المدينة 


.من خعلال اعوكي الشارغ ل والمؤسف أنتي كدت 


«أضعّط عل التوامل» كلما جاءتني مذه الفككرة فلم 


أبدآ تتقيدها أبدا: 


بلجي 11 م وصري 


امد 


حديثها الذي امتمر إحمدى وعشرين دقيقة. 
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انى الخمس شديدة الفعالية أيضاً افي المعارك ضد الإدمان 
.. سمع بيل عن قاعدة الثواني الخمس من خلال مقطع استمع 
إليه - عير 0-6 فوجده «الرسالة الصحيحة في المكان الصحيح. في 
الوقت الصحيح». وقد بدأ استخدام «لعية العد التنازلي» في هذه ا 

من أجل الإقلاع عن الشراب فكان نجاحه «مدهشاً!». وقد احتفل قبل 
فترة وجيزة يعيد ميلاده الأريعين وه صاح تماماً. 
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السيت الماضيي . وقد بقيت صاحياً م- ن غير أي كتحول طيلة الوقت!! ذهيت 
إل تشاطين الج اعيين واستخدمت هتاك لعية العد التنازلي. ا كات تحجاحها 


ظ مرحباً يا ميل! أموري تسير على خخير مآ يرام . بلغ عمري أربعين عاما يوم 
| مدهشاً! 


.بل إن من الممكن أيضآ في بعض الأحيان أن تنقذ قاعدة الثواني الخخمس 
حياتك. لقد اتصل ١‏ بي أحد زملائي ة في العمل منذ فترة وجيزة وأطلعني 
على قصة عن قاعدة الثوانى الخمس أثارت مشاعري كثيراً. بعد اتنفصاله 
عن زو حته. وقح الرجل في حالة اكتكابه شديد. وقك. نينا وضعه كثيرا 
حى يلخ اللأمر يه.نخد #التفكية في الانتحار». وعند تلك التقطة الخطرة» 
استخدم صديقي قاعدة الثواني الخمس حتى «يتخَلى عن الفكرة ويسعى 
إلى الحصول على مساعدة». لقد عثر: على الشجاعة اللازمة لذلك من 
خلال استخنام لعية العد التنازلي في قاعدة الثواني الخمس قصار قادرا 
على طلب المساعدة لإنقاذ حياته. 


آمل أن تكوتي بخير يا ميل أريد الكتابة إليك متذ فترة من الزمن. لعلك لا تعرقين 
أنني سمعتك تتحدثين بضع مرات؛ كما كنا نخرج في نزهات مع بالإضافة إلى أنني 
أتابيع منشوراتك المختلقة. هل تعرقين أن ما تقومين به كير الأهمية. لقد اإتنفصلت 
عن زواجتي منذ أكثر من سنة. وقد كان الأمر صعباً حقاً. و الي 
افكر بالا حجان لكني قلت لنضبيء» بعد أن يلغت تلك النقطة: كوب قدي اقب لوي او 

قلعت عن الفكرة واتصلت طالباً العون لس ل ٠‏ لقد 
او اي اك ارتد عت لا تون داك ايتاك في تيده انا تقوييت 
به وفي أثره العظيم. 5.. . 2.- 1... قلتخرجء» وليكن يومتا رائعاً. أحييك1 


من حلال استخدامي قاعدة الثواني الخمس على امتداد أكثر من سيع 
سنوات. إضافة إلى سماعي قصضا كثيرة من أشخاص من مختلف أنحاء 
العالم» أدركت أننا في كل يوم نواجه لحظات صعبةء قلقة» مخيفة. إن 
الحياة لا بن لها من شبجاعة. وهذا ما بالضيط ما تساعدك قاعدة الكثوانى 
الخمسى في اكتشافه... الجرأة على أن تكون في أحسن حالاتك.. 
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كيف_يمكن لأداة ٠‏ واجدة. بسيطة أن _ تكون _ناجحة 


ل ا إن قاعدة الثواتي الخمس لا تعمل إلا اعتماداً على 
شيء واحد... أنت! إن في _داخلك أشياء رائعة» عظيمة. وحتى عندما 
تكون في أدنى حالاتك» فإن تلك العظمة تظل موجودة. سوف تمتبحك 
فاعدة الثواني الخمسن كل الوضوح الضروري اللازم لكي تسمع الصوت 
الذي في داخحلك وحتى تمتلك الجرأة اللازمة لكي تتصرف اعتمادا عليه. 

لقد اكتشفت باستخدام هذه القاعدة الجرأة التي كان لا بد منها حتى 
افمل أشباء. أمضيت: ستين 'طويلة في التفكير فيهاء لكني, كنت أختلن 
مختلف أنواع الأعذار حتى أؤجل الفعل. ثم تمكنت من تحرير الطاقة 
التي في داخلي من خلال الانتقال إلى الفعل لكي أصير الشخص الذي 
أردت دائماً أن أكونه. إت الثقة التي تظهر علىّ في التلفزيون وعلى الإنترنت 
وعلى المنصّة هي ما أطلق عليه اسم «الثقة الحقيقية». 

لقد بنيت ثقة حقيقية من خلال تعلم احد اع إحساسي الغريزي 
في ما يتعلّق بفعل الأشياء فصارت تلك الثقة حيّة في العالم الحقيقي» للا 
في دا خلي فحسب. وأنا أستخدم هنا كلمة «احترام» على نحو مقصود. 
وهذا ما تفعله أنت عندما تستخدم قاعدة الثواني الخمس. إنك تحترم 
نفسك وتقدرها حق قدرها. إنك تحتفي يأفكارك. وكلما استتخدمت تلك 
القاعدةء فإنك 5 تقترب -خحطوة إضافية من التقطة التي تكون عندها الشخص 
الذي يجب أن تكونه حقاً. لقد تغيرت من شخص يكتفي «بالتفكير في 
أفكاره» إلى شخص لديه الجرأة على طرحها أمام الناس والتصرف 
تمنو حنبها ومتابعتها إلى النهاية. قإذا بدأت تستتخدم قاعدة الثواني الخمس 
امجخداما معمقا مبحيراء فإنك تحترم إحساسك الغريزي في ما يتعلق 
بالقيام بكل فعل» وسوف يصيبك التمحول الذي أصايني نفسه. 

اكتشفت مارلو أن من السهل كثيراً أن تستخدم قاعدة الثواني الخمس 
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حي حر ننسها” لعدااام من اليا ا 
ا يي ا اوداع عن اا ا نر 
أاخمتلدق إل ةأعذار وألمبر رأت حتىرن أو جل فعله زمناً طويلة» . 


لت لساب ع ا ء حت ص سس اس ني اجن ل ل ع نا عاج ال لع مط ين اي ص بست سي وص ع ١‏ ار 6 ا ص ا 


0 


وبمو اوقا 9 


يدح 1 وآ 7 ا تعلم... لقد كنت جزءا من #قريق أصصلحاب 

يليه الإنجاز» عندما أتيت وألقيت كلمتك التي 
غيّرت حياتي وجعلت الأرض عبتز في موتمر 
0ه في تورنتو في الرابيع عشر من سيتمبر . لقد 
بدأت قراءة كايك قصرت غير قادرة على تركه 
من يدي. وقبل أن أصل إلى ن متصفب الكتاب. 
كنت جالسة أقرأ في الرير ذات مساء 
او تي ما و0 
جامعة يورك حيث اتسيته إلى ذللك اليرنامح 
التجليمي - .. شيء أحجد نفسي راغية قي قعله 
منذ زمن بعيى لكني أو جله وأختلق أعذاراً 
لذللك. شيء لا يصدى حقكء يل هبو ثيه يكاد 
يكوت عنيفاً! إن كل شيء يأتي بسهولة بعد أن 
يصدق المرء أن نديه القدرة اللازمة .لكي يدفع 
نفسه إلى الأمام. ا ا 
عب آد يتتاقل العالى كله عا الأقكار التي 
8 ل كارو كر امد لاسي 
على وصف كم هو رائع آن أشعر بآنتي ممسكة 
يزمام حياتي. آمل. من كل غلبي أن تؤلقي كتاباً 
آخر عم قريب 


يجب أن يفهم اناس كم يصير الأمر مهن 
عندما يجاول المرء حيقا أن يقعله. إنني في 
ية الدنهشة. وهذا ما يجعلني في حلجة إل 
0 مشك. أعرقنه أنك تمعين هذه 
ا القتسعن. كل يوم وأنا واثقة من ذلك. كني 
كنت - حرقيا - أماطل في ما يتعلق يالالتحاق 
بالدورتين التعليستين الأخيرتين 2 ابحمّرت 
جماطلتي عدة ستواتت.. صدقاً! وعندما وصلت 
قْ. في. القراءة إل متصف كتايلك» أحسنست 
بأنني . .. ماذ! أنتظر؟ لست في خاجة إلى فحل 
6 غير آن أعبضص وأقود سيارتي احتى أصل 
وأسجل اسمي فيتتهي الأمر. وعذ! ما قعلته. 
وقد صرت لذن متبة إلى هذة الي رتاميج 
الدرامي خلال فصي اللقريف والشتاء. أشعر 
بالتحدذيء» وأشعر بالإثارة! اأعرف أتني سرف 
أتمكن من إتجاز هداء ثم أبحث عن «الجبل 
التائى» لاتسافه. 0 أكمي أخبيرا _يأننيٍ أخمل 
وأروع من ذلك د أي امتلكت قوة: لذ 
سه انمه سمرت 
صدر إقاء حتقي 1 0 


يكل مشاعر الالخللاصض 


تققائس 


تماماً مثلما قالت مارلو: «شيء لا نصدق جقاء بل هو شيء يكاد يكون 
محيفاً! .إن كل شبيء .يأتي د سهولة بعد أن .يصدقٍ المرءع أن الديه القدرة 
الللازمة الحىي يدفع. .نفسه إلى الأمام». 

إنها محقة. عندما يبدأ المرء استتخدام قاعدة الثواني الخمس حتى 
يدفع نفسه لكي «يخرج من رأسه» وينتقل إلى الفعلء فإنه يكون في حالة 
(دهشة» من شدة سهولة اتخاذ «قرار الثواني الخمس.» الذي يغير كل شيء. 
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مع استخدام هذه القاعدة في حياتي مرة بعد مرة» أدركت أنني كنت 
آتخذ قرارات صغيرة طيلة اليوم» قرارات تؤخرني وتعوقتي عن الفعل. 
وفي كل خمس ثواتء كنت أقرر أن أظل كما أناء وأن أنتظرء وألا أخاطر 
بشيء. يكون لدي حافز غريزي يدفعني إلى الفعل» لكن عقلي يقتل ذلك 
الحافز خلال تلك الثوانى التعري لاجرل لحدار ومجارته لقد 
كبت أنا 0 . وخلال خمس ثوانء صرت قادرة على , 7 
وعلى أن أصير حلا للمشكلة. . لقد كان سر التغير أمامي طيلة الوقت -إنها 
قرارات الثواتي الخمس! 

هل تسنّت لك فرصة متابعة تلك الكلمة الشهيرة التى ألقاها ديفيد 
فوستر والاس في كلية كونيون سنة 2005؟ إذا لم تتايع تلك الكلمة» وإذا 

2 اا رجت ا صر ري لتر لبي سصرين 
دقيقة» لكنها تستحق متابعتها بالتأكيد. 

في تلك الكلمةء يتقدم والاس من المايكروفون ويبدأاً حديته بهذه 
النكتة: سمكتان تيان تسبحات معاً . إنهما سعيدتان يلقاء سمكة أكير منها 
تسبح في الاتجاه الآخر. تحييهما السمكة الكييرة وتقول: مرحياً! هل 
أنتما مستمتعتان بالماء؟ 

تسبح السمكتان مبتعدتين قليلاء ثم تتوقفان وتنظر واحدة منهما إلى 
الأخرى وتقول: «ما معت ىكلمة ماء؟ 4. 

يمكتك سماع ضحكات الحضور في الفيديو. لكن واللاسن يو ضح 
على الفور معنى قصة السمكتين فيقول: «غالباً ما تكون الحقاء ث قٍالمهمةء 
الأكثر وضوحاً أكثر من غيرهاء هي الحقائق التي تصعب كثيراً رؤيتها 
ويصعب الحديث عتها .١‏ 

في ما يتعلّق بي» كانت رؤية طبيعة التغيير نفسه؛ والحديث عنهء هي الأمر 
الأكثر صعوية . ولطالما تساءلت عن السيب الكامن خلف تلك الصعوبة في 
أن أجعل : نسي أفعل. اللأشياء التي أعرف أن عليّ فعلها حتى أطوّر عملي 
وأغتي علاقاتي وأصير أكثر صحة» وحتى أطوّر حياتي كلها. ثم جاء اكتشافي 
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قاعدة الثواتي الخمس فأعطائي الإجابة الثمينة: التغيير في حاجة إلى الجرأة 
التي لا بد منها في كل يوم حتى يتخذ المرء قرارات الثواني الخمس. 


نذ يفصلك عن جياة مختنفة تعاماً أكثر من قرار واحجد تتّخذه 

دا ل ل كر يا سم ال وكذلك عن 
القدرة التي :2 تتمتع يها الجرأة اليومية. سوف يعجيك ما أنت موشك على 
قراء ته. ٠‏ وسو قنه ع9 اللحظة الأكثر متعة لمحظة تبداً البمتدرم الشاعدة 
فترى نتائجها بنفساك. لن يقف الأمر عند استيقاظك وإدراكك أنك تعطّل 
نفسك كثيرآء بل ستتفتح عيناك أيضاً على رؤية القدرة الموجودة داخلك 
طيلة الوقت. 

عتدما د تقر القصص الواردة في هذه الصمحات ة قمن الممكن أن يصل 
بك اللأمر إلى إدراك أنك قد أسةخدمت قاعدة الثواني الخمس. من قيل. إذا 
تذكرت ما جرى في حياتك وتأملت في بعض أهم لحظاتهاء فأنا أؤكد لك 
أنك اتخذت قرارات غيّرت حياتك اتطلاقاً من إحساس غريزي فحسب . 


خلءهل خمسن كواب فقطء اتنخذنت ما أدعوه بأاسم «قرار فوري نايع من 
العلب» . لقد تجاهلت مخاوفك وتركت جرأتكِ وثقتك تتحدثان ياسمك. 


ما عليك إلا أن تسأل كاثرين! عندما ت كاثرين يقاعدة الثواني 
الخمس أول مرا متايه الساد التتفيذية في شركتهاء » جعلها ذلك 
تدرك أنها استخدمت تلك القاعدة بالفعل عتدما اتخلذنت واحدا من أهم 
القرارات في حياتهاء لكنها لم تكن تدرك الأمر فني ذلك الوقت. . في سنة 
0 قتلت شقيقتها تريسيء فسافرت كاثرين عائدة إلى موطتها لكي 
تساند أهلها. عتد ذلكء لم يؤد «قرار الثواني الخمس», إلى #خبير بحياتها 
حسةة بل إلوج كغيير حياة اشتخاصن العري: كر أرضياً». لقد: قررت أن 

تتولى تربية طفلي شقيقتها المتوفاة اللذين ظلا وحيدين بعد موت أمهما. 
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بللنييليت 4 00 


ابك: إنه يحهلني أقترقيمة الأشياة + ' 


0 اعمونة 0 إستين» وتريقي' ات الليانية. عبشي وي : 


تى كثيراً وصفها لذلك القرار بأنه «من غير تفكير» ب ارتم 


لد بدي يي 


دماغك لا علاقة له عندما تتصدّ فب ف بدجرأة. .قلبك يتكلم أولاء وأنت : 7 


مواق .جمنتويل راز ل شحتاها. 


إليه. تعلمك قاعدة .ة الثواني الخمس كيب تف ' 

حل يتطّب الأمر قيامك ببذل شيء من الجهد حتى تكتشف القدرة 
ا لكنء ومتلما قالت مارلو 
قبل د بضع صفحات. فإن «مما لا يصدق على الإطلاق» بل مما يثير الرهبة 
أيضاً» كم تصير الأمور سهلة» عندما يفعلها المرء. 

إن قيامك بالعمل اللازم لتطوير حياتك أمر يسيط» وأنت قادر عليه؛ يل 
هو عمل تحب أن تقوم به. وذلك لأنه أهم عمل يمكن أن تؤديه. إنه العمل 
الذي تقوم به لكي تحب نفسك وتتعلم كيف تثق بنفسك الثقة الكافية لكي 
تكف عن الانتظار وتبدأ اكتشاف ما في حياتك وعملك وعلاقاتك من 
سححر وفرص وبهلجة. 
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الحكدى كثيراً عثدماأ أسمع قصصاً عما يحدث عنئنما بيدا المرء 
استخدام قاعدة الثواني العخمس. لكني أستيق اللأمور هنا! ققيل أن نكون 
قادرين على الحديث عن الطرق المثيرة الممتعة لااستخدام تلك القاعدة. 
لا بد لي من أن أعود بك أولا إلى سنة 2009 لكي أوضح كيف بدا هذا 
كله. 
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٠‏ القدرة على فعل تتنيك صعب أو محيف. 

- أن يخطك الصرء كارجآ من ««-٠متطقة‏ الراحة». 

٠‏ أن يتتقارت الهرك الآخرين أقفكارهعم. ويقصح عضا 
قي دتصعتقك. أو عندها يجعل الآخرين نيرون ذلت. 

قيات العرك علي معتقداتك وفقيهصت. 

٠‏ وفي يعض الأحيان... التصعوض من النسرير؛ 
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العقصل التانابي 
-6/ - عق 11 - اس 
قاعدة القتواتى الخمس 


بدأ الأمر كله في سنة 2009. كان عمري واحداً وأربعين عاماً. وكنت 
أواجه بعض المشكلات الكبيرة فى ما يتعلّق يالمال والعمل» وقفى زواجى 
أيضاً. ما كنت أشعر إلا بالذعر عندما أستيقظ كل صباح. ١‏ 1 

هل سبقت لك معاناة هذا الشعور؟ إنه أسوأ شيء على الإطلاق. 
ينطلق جرس المنبّه» لكتك لا تجد في نفسك رغبة في النهوض ومواجهة 
ب وو ا ا وفي رأسك تعصف أفكار 
ا 
ججر س, المنبه في الساعة السادسة صباحاء .كنت أظل مستلقية وأفكر في 
اليوم الذي ينتظرني... الحجز الذي على البيت» وحسابي المصرفي 
المدين» وحياتي المهنية الفاشلة... وشدة كرهي تجاه زوجي. وعتد 
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أاء 6 


ذلك. أضغط على مفتاح المنبّه حتى؛ يمنحني إغفاءة لفترة خصيرة. لاك 
أفعل هدذامرة واحهة ةيل أكدره هده مرات! 

لم تكن تلك مشكلة كبيرة أول الأمر. لكن»؛ وكما هي الحال مع كل 
عادة سيكة» كبرت تلك المشكلة مع مرور الوقت كأنها كرة متدحرجة من 
الثلج فصارت أكثر ضخامة وصار لها أثر سلبي عبلى حياتي كلها. عندما 
أفلح في النهوض أخيرآء آجد أن أطفالي قد تأخروا على ياص المدرسةء 
وأحس بأنني فاشلة في جياتي. كنت أمضي معظم أوقات يومي متعبة» 
وأصل متآخرةء وأحس بأن كل شيء يغلبني. 

لست أدري كيف يدأ هذا. .. لا أتذكر إلا إحساسي طيلة الوقت بأنني 
مهزومة. كانت حياتي المهنية في حالة مزرية. فخلال اثتي عشر عاماء 
بدّلت طبيعة عملي مرات كثيرة حتى صرت كأن لي عدة * ب 
مختلفة. يعد د تخرّجي في كلية الحقوق. بدأت لايعاي لل 
جمعية «المساعدة القانونية والوقاية من الجريمة» في مدينة تيويورك. 
ثم التقيت كريس فتزوجنا وانتقلنا إلى بوسطن حتى يتمكن من متابعة 
دراسته العليا في الجامعة . وفي بوسطن» صرت أعمل ساعات طويلة جداً 
في شركة قانو نية» وكنت أشعر بالتعاسة طيلة الوقت. وعند ولادة ابنتيء 
استفدت من فترة إجازة اللأمومة حتى أبحث عن وظيفة جديدة» فتتحوّلت 
ال لل ل شئة في بوؤسطن. وخلال تلك الستين» عملت لدى 
عدة شركات ناشكئة ئة حديثاً في. قطاع التكنولوجيا. كان ذلك عملا ممتعاآً 
تعلمت منه الكثيرء لكني لم أمتلك ذلك اللإحساس الداخلي يأن العمل 
في قطاع التكتولوجيا هو المسار المهني المناسب لي. 

ابعمعة بمدرب لكي يساعدني في معرفة «ما أفعله بحياتي». وقد 
خلق لدي ذلك العمل مع المدرب رغبة في أن أصير مدرّية مثله. وهكذاء 
كما يحدث مع كثير من الناس» صرتتك أعمل خلال النهار وأتفرّغ لأطغفالي 
عندما أعود إلى البيت» ثم أدرس ليلا حتى أحصل على الشهادة اللازمة 
حتى أصير مدرّبة. وفي آخر الأمرء أسست لنفسي شركة في مجال 
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التدريب: لقند أحبيت ذلك العمل؛ وقد كان من المحتمل كثيراً أن أبقى فيه 
لولا أن العمل في وسائل الإعلام بدأ يناديني. 

كانت بداية عملي شع وسائل الإعلام نوعاً من ضربة حظ: تشرت 
مسجلة ©:47. مقالة تحثت فيها عن عملي في مجال التدريب» فقرأ المقالة 
واحد من المديرين ن التنفيذيين في شبكة :0218© واتصل : بى. أقضئ ذلك 
الاتضنال إلى ثقاءاكت كفيرزة. وبعد شهور من الاستعداد» أبرعف «ضفقة 
تطوير ابي للفريوت 6130 إغيافة إلى إرتامم على [ذاغة سير يرس صرت 
انعضيف شه أاكيخاضا. 

يبدو هذا شيئاً جميلاً ممتعأء لكني لم أكن مستمتعة به. قوجعت عندما 
عرفت بأن معظم «صفقات التطوير» ل يكاد يدر.أى دخعلء كم إت دحلل 
البرنامج الإذاعي كان أقل من ذلك أيضاً. والحقيقة أنني كنت أمَاً لثلاثة 
أطفال مضطرّة إلى السفر بالسيارة دائماً إلى مديئة نيويورك حيث أنام على 
أرائك في بيوت يعض الأصدقاءء وأقدم التدريب لبعض العملاء ء ليكونت 
ذلك بمثابة عمل إضافي أكسب منه بعض المال حتى أغطي. متطلبات 
حياتنا. وكتت أكثر من الاعتماد على اللأصدقاء والأقارب في ما يتعلّق 
برعاية أطفالي عندما لا أكون موجودةء وكذلك في ما يتعلّق بفعل أشياء 
كثيرة من أجل حياتتا. 

حصلت على افرصتي الخرى» بعل سنوات كيرة من العمل. في 
الإعللام الذي كات أشبه بالدئحت في الصحخر. عهد إليّ باستضافة عرض 
من نوع تلفزيون الواقع في مسحطة 1"*03+6. وكانت لدي تصورات عن حلول 
سححرية لمشكلاتنا المالية كلها بأن أصير نجمة تلفزيونية. والمامن 3 
صورنا عدة حلقات من ذلك العرض الذي حمل وما ا 
الذهاب». ثم أوقفت المحطة ذلك العر ض . وفي لحظة و سحدة» وصل 
عملي في مجال الإعلام إلى طريق مسدود. لي أكنخ 0 
حالة التصوير» مما جعلني أجد نفسي عاطلة عن العمل رغم كوني مرتبطة 
بعقد لمدة عشرة شهوز يمنعني من البحث عن وظيفة أخرى في الإعلام. 
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عند هذه النتقطة. كانت كريس قد أنهى دراسته وحصل على شهادة 
الماجستير وافتتح مطحماً للبيتزا بمشاركة واحد من أصدقاته المقرّيين 
قي بوسظن. سارت الأمور سيراً عظيماً في بداية الأمر. وتقاطر الناس 
على موقع المطعمء ففازت الشركة بلقب «أفضل مطعم في بوسطن». 
وحصلت على عدد من الجوائز المحلية. كانت البيتزا رائعة حقا. افتسح 
الشريكان مطعماً ثانياً بتشجيع من شركة تملك سلسلة من متاجر اليقالة. 
في الظاهر. كات ذلك العمل يبدو مزدهراً كماما , وأما عتن النظر إلى 
الحسايات» فقد كان من الواضح أن حركة العجللات قد راحت تتياطاً. 
لقد توشع العمل بأسرع مما يجب. فشل المطعم الثاني» لكن العمل كات 
قي حاجة إلى مزيد من المال. ثم ساءت الأمور بسرعة كبيرة. 

وعلى غرار كثير من مالكي الأعمال الصغيرة» كنا قد وضعنا مدخعراتنا 
العاكلية كلها في هذين المطحمين» حي اعت بار عر كارب رمو اليب 
أنضاء فصار المال يذوب ويختفي أمام أعيتنا. لم تيق لدينا مدخرات» 
و ا و ل ال ال ل الل 0 50 
كريس أي مال. وبدأ الدائنون يأتوت إلى بيتنا. 

تزايدت الضغوط المالية كثيراً لأنتي صرت بلا وظيفة وللأن عمل كريس 
كان في حالة سيئة. روت جاال لمجاب الج كما لو انها تال كل. 
يوم ومعها شيكات مستحقة السداد. وصارت الاتصالات الهاتفقية تفية التي 
تطالبنا بالدفع مزعبجة إلى حد جعلنا نقطع خط الهاتف. وعكنها أرسل 
لنا أبي مالا لسداد رهن البيت كنت ممتنة له خجلة منه في الوقت نفسه. 

حاولنا أن تمحافظ على المظاهر أمام الناس لأن عدداً غير قليل من 
أصدقاتئنا وأفراد عائلتينا كان قد استثمر في مشروع كريس . وهذا ما جعل أثر 
الضغط علينا أكثر سوءا. كان. كريس وشريكه يعملان على مدار الساعة حتى 
ينقذا المطعم. أما أنا فحاولت أن أحافظ على مظهر متماسك,ء لكني كنتت 
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مهزومة في ذاخلي» وكنت محرجة» خائفة. صارت مشكلاتنا المادية تياعد 
بيننا. رحت ألقي باللائمة على المطعمين» وراح كريس يلومني على أنني 
. سعيت تخحلف سيرة مهنية في قطاع الإعلام. والحقيقة أننا كنا ملومين معا. 

مهما بدت حياتك سيئةء فإنك قادر دائماً على -جعلها أكثر سوءاً. لقد 
فعلتٌ هذا. بدأت أفرط فى تناول الكحول... يل أفرطت فى ذلك كثيراً 
جداً. كدت أحسد صديقاتي اللواتي لبن في حاجة للدذهاب إلى العمل. 
وصرت لتيمة الطبع أستسهل إطلاق الأحكام على الآخرين: يدت 
مشكلاتنا كبيرة جد إلى درجة جعلتني أقنع نفسي بأنني غير قادرة على 
فعل شيء. لكني واصلت التظاهر أمام الناس بأن كل شيء على أحسن 
ما يرام. عندما أذكر تلك الأيام» أستطيع رؤية أن إلقائي اللوم على كريس 
وعلى مشروعه الفاشل كان أكثر سهولة من أن أنظر إلى نفسي وأستجمع 
شتات أفكاري. ولعل الكلمة الأقضل لوصف حالتي في ذلك الوقت 
هى كلمة #عالقة4. أحسست بأنثى عالقة فى حياتى وفى القرارات التى 
اتحذتها: السست: بآنني عالقة في مشكلاجا العالية. والحسييتك أيضا 
بأنني عالقة في صراع مرير عقيم مع نفسي. 

كنت أعرف ما يتعيّن علي فعله» أو ما أستطيع فعله. حتى أجعل اللأمور 
تتحسشن؛ إلا أنني لم أستطع حمل نفسي على فعل تلك الأشياء. لقد كانت 
أشياء صغيرة: النهوض من الفراش في الوقت الصصححيحء وأن أكون أكثر 
نطفاً مع كريس. وأن أحصل على عون من الأصدقاءء وأن أقثّل كمية 
الكحولء وأن أهتم بنفسي اهتماماً أكبر. لكن معرفة ما يتعيّن عليك أن 
تقوم به ليس كافياً لخلق التغيير. 0 

كنت أفكّر في ممارسة التمارين الرياضيةء لكني لا أفعل شيئاً. وكنت 
أفكر في الاتصال للحديث مع أحد الأصدقاءء لكني لم أكن أفعل. وكنت 
أعرف أنني إذا حاولت العثور على عمل خارج مجال الإعلام» فإن من 
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شأن أية وظيفة أن تساعدناء لكنى لم أكن قادرة على خلق اللحافز في نفسىي 
حتى أنهض وأبحث عن وظيفة. لم أشعر بالراحة تمجاه فكرة العودة إلى 
عملي السايق في تدريب الناس. فكيف أدرّبهم إذا كنت أنا نفسي فاشلة؟ 

كنت أعرف ما علي فعلهء لكني لم أستطع حمل نفسي على التحرّك 
وفعل ذلك. هذا هو الشيء الذي حغل التشيير يدق للشرة أمرا شيدين 
الصعوية. التغيير يتطلب قيامك باشياح دو للك صعية: وتبدو للف مسخيفة. 
التغيير يتطلب جرأة وثقة بالنفس... وقد كنت تحالية الوفاض من هذه وتلك. 

الشىء الو -حيد الذي كنت أفعله هو قضاء وقت طويل جدا فى التفكير . 
وكانت إطالة التفكير تجعل كل شىء أكثر سوءاً. كلما ازددت تفكيراً قى 
الوضع الذي كنا فيه» كلما صرت أكثر خوفاً. هذا ما يفعله عقلك عندما 
يركز على المشكلات ‏ إنه يضخمهاء إنه يجعلها تبدو أكثر ضخامة. 
وكلما قلقت أكثرء كلما ازداد عدم الثقة وازداد إحساسي يأن مشكلاتي 
قد غلبتنى. كلما طال تفكيريء كلما ازداد إحساسي يأننى فى -حالة شلل. 

كدت أتناول عدة كؤوسى كل ليلة حتى أكسر حذة هذا الإلاحساس. 
وكتت أستلقي في سريري ثملةء فأغمض عيني وأحلم يحياة مختلفة. 
أحلم بحياة لا أكون مضطرة قيها إلى العمل. أحلم بحياة تختفي متها 
مشكلاتنا كلها كأنما بفعل سحر. ولكني أكون مضطرّة إلى مواجهة الواقع 
لحظة استيقاظى: حياتى ليست إلا كابوساً! كنت فى الحادية والأربعين 
من عمري» وكنت عاطلة عن العمل» واقعة في أزمة مالية شديدة» أعاني 
مشكلة الإكثار من الكحول ولا أمتلك أي قدر من الثقة بقدرتى أو بقدرة 

وهنا تأتي لحظة الضغط على مفتاح الإغفاءة. أضغط المفتاح مرة... 
أضغطه مرتين» ثلاث مرات» أو أربع مرات كل صباح. ولم أكن أشعر بأنتي 
مسيطرة على أي شيء إلا عندما أمد يدي وأضغط على ذلك المفتاح. 
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كان ذلك فعلاً دفاعياً. كان ذلك كما لو أنني أقول: «آم نعم! خذي هذه 
الضغطة على المفتاح أيتها الحياة! اللعنة عليك! لن أنهض الآن بل سأعود 
إلى النوم |وهاهي ضغطة أخرى». 

وعندما أنهض من قراشي آخخر الأمر أجد أن كريس قد خرج متوجّهاً 
إلى عمله في المطعمين» وأرى أن أطفالي لم يرتدوا ثيابهم.بعغدء وأدرك أن 
ياص المدرسة قد ذهب منذ وقت طويل. عندما أقول إن صباحاتي كانت 
في حالة فوضىء فإنني أعبّر عن الأمر بأدب زائد. كانت تلك الصباحات 
خراباً شاملاً. وكنا متأخرين دائماً. كنت أنسى أن أضع طعاماً لأطفاليء 
وأنسى ملابس الرياضة» وأنسى بطاقة دخول المدرسة عتدما تمخرج من 
البيت هعس هين كانت كثرة أخطائي اليومية تجعلني أشعر بالانهيار. .وكان 
ذلك اللإحساس يجعلني أكثر توثّراً وبؤساً من ذي قبل. 

فأين المشكلة؟ كنت أعرف أن علي أن أبدأ يومي بداية صحيحة. .. أن 
علي أن أنهض : في الوقت المطلوبء وأن أعد طعام الإقطارء وأن أخرج 
مع الأطفال لانتظار باص المدرسة. وبعد ذلك كان علي أن أببحث عن 
عمل. هذه أمور يسيطة. إنها ليست تسلق قمة [يفرست! لكن حقيقة كونها 
أشياء بسيطة كانت تجعل الوضع أكثر سوءاً في واقع الأمر. لم يكن.لدي 
أي عذر مشروع لعدم قدرتي على القيام يهذه الواجبات. 

كانت ثقتي بنفسي في حالة تدهور دائم. إذا كنت غير قادرة حتّى على 
النهرض من فراشي في الوقت الصحيحء فكيف أستطيع الإيمان بأنني 
قادرة على إصلاح المشكلات المالية الكبيرة» وكيف أكون واثقة من أنني 
قادرة على إصلاح مشككلات زواجي. .. تلك المشكلات التي كنا نواجهها 
أنا وكريس؟ عندما أنظر إلى الماضيء أرى أنني كنت أفقد الأأمل.. 

هل لاحظت في يوم ما كيف أت عأصغر الأشياء يمكن أن يندز لك أمراً 
ا يد الصعوية؟ بعد أن سمعت قصصاً من آلاف التاس» صرت. أعرف 
أي لست وحدي في هذا الأمر. إن قائمة الاأشياء الصعية تكاد تكون 
موحدة وشاملة إلى -حد مفاجيع: 
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5 5 8 5 . 9 2 5 5 5 


8 1 وت 
الاحتياعات. 1 ل رسال» * بعد إن تكتب وده أعيالك. 
4 انيقل الوه ان رسإلة إلكترونية. 2 
ن يظل المرء إيجابيا. : » الذهاب إلى انصالة 
0 53 با 1 أدذه 0 ٠.‏ اخ 
+ إتخاغ قرار. : الالترام بخطتك. : الرياضية. 


9 عثورك على وقت لنفساك. : 9 تتاو ل مقادير ر معتدلة من 


* طلب الملا حظات من : . التطوع. ا 5 الطعام. 

الآخرين. ْ الآخرين. 1 | * قول كلمة «لا». 
* رقع يدب * حضوراجتاع عاط | + طلب المساعدة. 

ْ : اس ع ا 
* طلب زيادة في الآجر. | » حجب زوج سابق أو زوجة | * التخل عن الحذر المفرط. 
ب زيادة في الا جر : سابقة يوسائل التراصل إٍْ عن ر المعر 

> إنباء حالة الشك في النفس. ١‏ الاجتاعي. * الإقرار بأنك مخطلى- 
* العمل على تطويز سيرتك2 | * التتحدّث مع شخص تيده [ © الإصرار. 

الذاتية. ٍ جحدابا. أ 


في حالتي» كانت المشكلة هي 'الدهيوم- من الفراشس في الوقت 
الصحيح. كنت أستلقي في سريري كل ليلة وأعد نفسي بأنني سأتغير في 
اليوم التالي : اغدأء سوف أتغيّر» غدأ» سوف أستيقظ في وقت مبك رأكثر. 
غداء سأتعامل مع مشكلاتي بشك لأفضل وسآبذل جهداً أكبر. غذاء سوف 
أذهب إلى التمرينات الرياضية . سوف أكون لطيفة مع زوجي. سوف آكل 
طعاما حيتت .ل نأشرب كثيراً . غداًء سأكون شخصاً مختلما .١‏ 

مع تلك الصورة في عقلي» » ويقلب ملؤه اللأملء كنت أضبط المنبّه 
على الساعة السادسة صباحاء ثم أغمض عينيّ. لكن الدورة نفسها تيداً 
من جديد في كل صباح. عندما ينطلق جرس المتبّه » لا أحس بأنتي قد 
صرت «شخصاً مختلفاً»» أشعر بأنني لا أزال كما كنتء مما يعني أنني 
راغبة في مواصلة التوم. 

صحيح أنني كنت أفكّر في النهوضء لكني أتردّدء ثم أنقلب في اتجاه 
الساعة المتبّهة وأضغط على مفتاح الإغفاءة. وما كان اتمخاذ القرار بة 
الاكشلات كار من + ثوان. 
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ذلك! وسوف أدرك في ما بعد أنتي كنت عالقة. في شيء يطلق عليه 
الباحثون اسم «أنشوطة العادة». وقد ضغطت على مفتاح الإغفاءة في 
الساعة المنبهة مرات كثيرة في.صباحات' كثيرة متتابعة ضمن نمط سلوكي 
صار عندي أنشوطة مغلقة ومتكرّرة مطبوعة في دماغي. 

وذات ليلة» تغير كل شىء. 

كنت أهم بإغلاق التلفزيون والتوجه إلى سريري عندما لفت نظري 
إعلات تتعجاري على الشاشة. ظهرت على تلك الشاشة صورة إطلاق 
صاروخ فضائي. وسمعت العد الحازلى الشهيرة قب كن قب 2 1 

ثم انطلق! ثم ملا الدخان الشاشة ة وانطلق الصاروخ. 

فلتدكي تنفسىي: هذا هو الأمزا! سوف أطلق نفسي من السزير غداً 
مشلما أطلقوا هذا الصاروخ. ساتحرك بسرعة لا تترك لي وقتاً يسميح لمن 
يأن أقول لنفسي إت علي تأخي ر النهوض". 

كان ذلك إحساساً غريزياً فحسب. كان إحساساً يمكنني إهمالة: بكل 
سهولة. لكن الحظ أسعدني فلم أهمله يل.تصرّفت بموجيه. 

الحقيقة هي أنني كنت راغبة في حل مشكلاتنا. اما كنتت راغية باسعمرار. 
خراب زواجناء وما كنت راغية في استمرار شعوري بأنني أسوأ أمّ على 
وحه اللأرض. أردت أت أكون آمنة من الناحية المالية. وأردت أن أشعر 
يالسعادة والاعتزاز بنفسي من جديد. 

كانت عندي رغبة شتتديدة في التغير. لكني _ لم 


بج جيديج جه بحدهم جا بارائيش جتن / بكو حي جح ساو دحتم ند جك نج تهون جه برجمو يدر دولومب بيه كج ع لاج م 6ن كتدج سسب 


ه نقطة مهمة في قصتي: لم يكن ذلك الاحساس الغريزي يأن علي 
أن أل لاتفسبي 4_من. السرير 1 ل به" الحكمة فى دا جلي . وافكاح سما 
ت نقطة تحوّل. كان تنفيذ تعليماته أمراً غير حياتي. ‏ 


عيها يق بولج مدن ع0 ماد تا دئنتك دم أن لاملا هسه للدت 7لاكدا رق تجا ديحي يزيج - يوس هج 4 ج لفح بيد با د انيع 1 ب ةزو ونان تك 


إن دماغك وحسدك يرسلان لك إشارات حتى تستيقظء وحتى ننشبه. 
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وئيست فكرة. #إطلاق نفسىة من السرير إلا مثال واحد على ذلك. قد تبدو 
لك إحساساتك. الغريزية غبيّة لأول وهلة» لكنها قادرة على تغيير حياتك 
إذا احتفيت بهاءوأكرمتها بفعل مقصود يساعدها. 

إن مسألة التصرف يناء على إحساسك الغريزي أمر يتجاوز ما نفهمه 
عادة من عيارة لثق بإحساسك». هنالك دراسة جديدة صادرة عن جامعة 
أريزونا بالشراكة مع جامعتي كورنيل وديوك. وتبيّن هذه الدراسة أن هنالك 
صلة قوية بين دماغك وذلك الإحساس الغريزي الذي يطاليك بفعل ما. 
عندما تضع لتفسك هدفاء فإن دماغك يفتح ما يشبه «قائمة مهمات» وكلما 
اقتربت من الأشياء التي تساعدك على لجان ذلك الهدفء كلما أطلق 
دماغك تلك الإشارات الغريزية من أجل 7 تحقيق الهدف. وسوف أقدم 
الآن مثالاً على ذلك: لنقل إن هدفك هو أن تكون صحتك أقضل. إذا 
سرت إلى غرفة المعيشة». فلن يحدث شىء. لكنتكء. إذا مررت بالقرب 
من صالة التامريئات الرياضيةء تحسّ كما لو أن مصباساً قد أضاء لأنك 
اقتريبت من شيىء له صلة بأن تصير صحتك أألحسن من ذي قيل. وبعد أن 
كجاوز كلف الصالة ايكون لديك إعساسن بآن عليك أن تمارس يعضن 
التمارين الرياضية. إنها غريزتك تذكرك يهدفك. إنها حكمتك الذاتحلية» 
وهي شيء يجدر بيك الانتياه إليه مهما بدا لك ذلك الإاحساس الغريزي 
سمط اد قا 

في لا وعييء كان دماغي يرسل إليّ إشارة بأن أنتيه إلى مشهد إطلاق 
الصاروخ على شاشة التلفزيوت. وفي تلك الثواني اللخمسىء كات دماغي 
يرسل إليّ مجموعة تعليمات شديدة الوضوح: 

نتيهي إلى عملية إطلاق الصاروخ يا ميل. التتقعطلي هذه الفكرة. آمني 
بها ثم طيقيها. لا تضيعي الوقت في التفكير. لا تتحدّئي مع نفسك 
لإقناعها بالانصراف عن هذه الفكرة أطلقي نفسك من السرير غداً يا ميل! 

هذا واحد من الأشياء التي تعلّمتها باستتخدام قاعدة الثوانى الخمس. 
عندما يتعلّق الأمر بالأهداف واللأحلام , وتغيير حياتك» فإن حسكمعك تكن 
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تلك النوازع والحوافز والاحاسيم 

تقوم بتوجبهاك إليه. عليك أن صعا 
متعييا 0 

وذلك لأنك (كما يثيت يفيت التارية ) ليذ تحرف أبداً متى يأتيك أعظم إلهام 
في -حياتك» واه سكن أن يقودك سبيل الاكتشاف إذا كانت لك الثقة 
الكافية بنفسك حتى تتصرّف بناء على تلك الاأحاسيس والدوافع. 

هكذا تم التوصّل إلى أكثر الاحتراعات فائدة في هذا العالم. اكتشف 
جون ووكر سنة 1826 كيف يصنع: عود؛ الثقاب عندما كان يستخدم 
عصاً لتحريك قدر فيه مواد كيميائية. حاول إزالة المادة عن رأشس الغصا 
فقاشتعلت . تبع الرجل إحساسه الغريزي وحاول أن يكرّر الأمر من جلايدء 
ثم توصل إلى صنع عود الثقاب. وى اح ]ال اخدر مخض ضيه 
جور ج دو ميستزال مادة اسمها 120ء1ء077© بعد أن للاحظ سهولة التصاق 
الأعشاب الخشنة يفراء كلبه. وفي سنة 1974. لمعت في رأس آرت فراي 
فكرة اللصاقة الورقية الملونة الصغيرة لأنه كان في حاجة إلى «علامة» 
تظل في مكانها على الصفحة في كتاب الترانيم الكنسية حتى قداس يوم 
الاجدالتاتي» ودلاك من عير إلسجاق اق خرن يورق الفضيعة عد زراله ترك 
العللامة. 

بل هكذا أيضاً تمت ولادة مشروب فرايوتشينو. في سنة 1992. للاحظ 
مدير مساعد في ستاريكس في مدينة سانتا مونيكا أن المبيعات تتراجع 
كلما صار الجو حاراً في الخارج. وقد نشأً لديه إحساس غريزي بأن من 
اد و و ا ا ات ار لي 
بخلاط كهريائي وبدأ يجرب وصفات مختلفة» ثم قدم إلى نائب رئيس 
الشركة عينة من الشراب الذي توصل إليه. ثم بدأ بيع الفرابوتشينو في ذلك 
المتجر بعد سنة واحدة. صندهنا يتلق الأمر بالتغيير وبالأهداف والأحلامء 
فإن عليك أن تراهن على نفسات. يبدأ ذلك الرهات بأن تسمع صونتك 
إحساسك الغريزي الذي يدعوك إلى التغيير وبأن تكرّم تلك الدعوة 
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لانتفال إلى القعل. وأنا أشعر بامتنان كبير لأنني أصغيت إلى فكرتي 
الل ابس , بإطلااق نفسي من السرير مثلما أظلقوا ذلك الصاروخ 
لأن كل شيء في حياتي تغيّر نتيجة ذلك. وإليكم ما.حدث: 

رت جرس الباعة المحية كي الساوبة كن ميا + الووع التالي فكات 
الخوف أول إحساسس أتاني. كنت ثملة: وكان الطقس بارداً. إنه فصل 
الشتاء في يوسطن. ولم أكن أريد النهوض من السرير. فكرت في مشهد 
إطلاق الصاروخء وسرعان ما أحسست بأته كان شيئاً سخيفا. ثم فعلت 
شيئاً لم أفعله أبداً من قبل . .. تجاهلت ذلك الشعورء ولم آفكرء بل فعلت 
مامحب قغلة. 

بدلاً من الضغط على مفتاح الإغفاءة» بدأت أعد عدا تنازلياً مثل الذي 
سمعته في الليلة الفائتة. 


5..4..3..2..1 .. 


ثم نهضت واقفة. كانت تلك اللحظة بالضبط لحظة اكتشافي قاعدة 
الثواتى الخمس. 
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لحظة يكون لديك إحساس غزيزي بأن عليك أن تنتقل إلى 
الفعل في ما نتعتلق بتعدف من أهدافك. فإن عنيك أن تعصد: 


5-4-3-2-1 


ثم تتحرّك بجسدك,. وإلا فضنسوف يوقفك دصاغك. 
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الفصل التالث 
ما يعكتنقكت توقّعك عند استخدام 
قاعدة القواتيى الخمس 


عندما استخدمت قاعدة الثواني الخمسٍ فير ذلك الصباح الأول» 
أصابتني الدهشة مثلما تصييك عتدما ترى شيئاً غبياً ينجح. أهو عد تنازلي 
تويب 7 اقيوو فيو لوي شيو 1... هل هذا أمر جدّي؟ لم أعرف السبب 
الذي جعله ينجح. لكني عرفت أن الأمر نجح . كانت قد مرت عليىّ شهور 
وأنا أكافح من غير طائل حتى أتمكّن من الاستيقاظ في الوقت الصحيح.. 
ثم» فجأةء جعلتٌ قاعدة الثواني الخمس من تغيير سلوكي أمراً في غاية 


البساطة! 
تفع كها شه حرعة + تعشيق تروس علبة السرعة ة في السيارة للرجوع 


إلى الخلف. إناك ب ا ا 0 
الأطباء التفسيون اسم «ضبط التأكيد». إن هذا العد التنازلي يبعد تفكيرك 
عن أعذارك وحججك المعتادة ويجعل ذهنك يركز على التحرك فى اتجاه 
عديد مقدلتب .وععلها ةله يداك بدلا عن التو فقن من جل اللتكيرع 
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الأبحاث التى أجريتها من أجل تأليف هذا الكتاب» اكتشفت أنهم يطلقون 
على قاعدة الثواني الخمس «(في اللغة المستخدمة في دراسة العادات») 
اسم «طقس البدء» الذي يفعّل قشرة الفص الدماغي الأمامي فيساهم في 
تغيير سلوك الشمخص . 

أت فشرة الفص الدماغي | لكأمامي هي ذللكت الجزء من الدماع الذي 
تستخدمه فى حالة التركيز أو التغيير أو فى حالة القيام يأفعال متعمّدة. 

كنت أعرف معتى مصطلح «القص الدماغي الأمامي»» لكني كنت 
سأعرف من خلال الأبحاث: التى قمت بها بعد ذلك أشياء كثيرة عن 
العقدة العضيية القاعديةء وأنشوطات العادات» وطاقة التنشيط» والمرونة 
السلوكية. والانحيازات المعرفيةء واللدونة العصبية» ومبداً التقدّمء 
وموضع التحكم . وبكل تأكيد. لم أدرك في ذلك الوقت أنني اكتشفت 
أسلويا واحداً قادراً على التأثير في هذه الأشياء كلها. 

أسرةخد متك قاعدة الثواني الخمسن في الصباح التالي» ايحي مرج 
أخدر 2ه حي سكديا كي م صريياة : بدأت أرى «لحظات الثواتى العخمس» 
طيلة اليوم» تماماً مئلما كنت أكافح باستمرار حتى أنهض من الفراش في 
الوفت الصسيح. إذا توقفتٌ لحظة لأفكر في شيء أعرف سلفاً أنتي يجب 
أن أقوم بهء فإننتي مهزومة لل ل الت تن 

عندما تستخدم قاعدة الثواني الخمس» سرف قرع علاة لامر مثلما 
رأيته... هنالك «نافذة» مقدارها خمسسى ثوان بين إحساسك الغريزي الأول 
الذي يدعوك إلى الفعل وبين قيام دماغعك يإيقافك. وقد أدت رؤيتي نافذة 
الثواتى الخمسى هذه إلى تغيير كل شيء في حياتي. 

كانتت المشكلة في غاية الوضوح. أنا هي المشكلة. أنا التي أمنع نفسي 
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وهكذاء قطعت لنفسى وعدا بسيطاً: إذا عرفت أن على فعل شيء من 
شأنه أن يغيّرني إلى الأفضل» فسوف أستخدم قاعدة الثواني العخمس حتى 
سا رحن نس ا جومم رم 
أو عدم حماستي لفعله. بدأت استمخدام قاعدة الثواني الخمس لكي ١‏ 
تقس لاحن العهو فى راكرا هبيه بل أيشا على الذغاي يه 
التمرينات الرياضية والبحث عن عمل وتخفيف شرب الكحول. وكذلك 
بأن أكون أمّاً أفضل وزوجة أفضل . 

إذا كنت غير راغبة في ممارسة التمرينات الرياضية فسوف: 

5-. 4... 3... 2..- 1» ثم أدفع بنفسي إلى الخارج لكي أجري قلياةً. 

إذا بدأت أسكب لنفسى كأس شراب لا يجوز لى أن أشربه فسوف: 
قبن قم قا د إنواقع أضيع وجاحة الويسكي وابععد عنها. 

إذاشعرت بانتي اتتحدك مع كريس بطريقة سيثة كسوف: 

5 4... 3... 2... 1» ثم أصحّح نبرة صوتي وأجعل نفسي أكثر لطفاً. 

إذا ضبطت نفسي متليّسة بالمماطلة والتسويف فسوف: 

5 4 3 2... 1 ثم أجلس وأبدأ العمل على سيرتي الذاتية لكي 
أببحث عن وظيفة. 

كان ما اكتشفته. شديد القوة: إن قيامك بدفع نفسيك إلى القيام بأفعال 

طة شيء يخلق تفاعلا متسلسلا في إنتاجيتك وثقتك بنفسك. وعندما 
تدفع.. نفيسك يكن تقوم بخطوات بسيطة من شأنها تحريك_حياتك إلى 
الأمامء فإنك تيخلق, طاقة ؛ الاتدفاع. وتغيش | إحساسياً يال 


من اهاي الوقت المطلوب قد لأطلق ساس 


من ال ته أدت يدورها م فقداتها !230 اننا .من د 
الآولء وإعادة الشباب إلى زواجها».. 
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من ريتشا 


مو 


لقد ساعدتني في تخيير ا عد أبدا. فمنذ أن تابعتٌ حديثئك قبل بضعة شهورء «-تماكنت 


من تخفيضص. وزني ثلاثين باوندكء ومن شراء بتي الاأم زواجي. الا أعرف إن 
أكنيك ستهر راين هذه الرسالة «اأتخغيل . آأنك تعلق ب ب كقر ع لكن عل 2 أن أشكر هه على ذلاكت التتجددىي 
اليسيعذء تحذي التبكير ثلااثين دقيقة للنهو ضص من انتب وب الشف أطلقيت ماده الخطورة البسشيطة ستسلة 


هن شعي اك له تأكدا آء ما 
حر اميه كنت شارف حبار ذااتل يتعِلو ى يححياتي. 


لقد استخدمت ريتشل تعيير «إعادة الروح»؛ وهذا بالضيط ما تمعله 
قاعدة الثوانى الخمس. 

عاشت ريبيكا القاعدة نفسها. فمن خلال استخدام 5... 4... 3... 2.. 
5 ولتي ري ال م وود حير إلى الا ونا اتصورةة بن 
سسجتها الذهني. لم تعد حبيسة الشلل الذهني. وللمرة الاأولى تشعر ريبيكا 
بأنها حرة «منذ سبعة وأربعين عاماً! 


ا 
وتلاخ وو ميل إعادة 0 


لح إلى 
الرمي 


وععع وات 2 1 


وأخيراء ٠‏ أشعر بأنتي حرّة يعد سيعة وأريعين 


عاماً. للمرة اللأول. 


0 


ظ عرت عوعة حسي» » وللمرة الأولى صرت 


هنالك مفهوم مهمّ في علم النقفس طرحه جوليان روتر سنة 1954. 
وهو يدعى باسم «موضع التحكم» . كلما ازداد اقتناعك بأنك مسيطر على 
حياتك وأفعالك ومستقبلك» كلما صرت أكثر سعادة وتجاحاً. هتالك 
شىء واحد يضمن زيادة شعورك بالسيطرة على حياتك والقدرة على 
التتحكم بها: إنه الميل الداكم إلى الفعل. 

عليك أن تنسى ذلك الكلام عن خلق الحافز لأنه مبحض ححرافة. لا 
أعرف متى اقتنعنا كلنا بفكرة أن التغيير لا بد له من «الشعور» يأنك شديد 
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«الشعور» بالحافز. هذا شيء لا قيمه له أبداً. لخ هنا 
كون نديك بحاحة إلى تأكنك نفد كه ..واللواقع 


أنكِ لن تحس رغية ف يفل أي شي ء على الإطلاق. إذا أردت أن تحسّن 
حياتك» فإن عليك أن تنهض وأن تركل نفسك على مؤخرتك. في عالمي 
أناء أدعو هذا ياسم «قوة الدفعة». 
إن من بين الأسباب التي تجعل قاعدة الثواني الخمس قادرة على 

منحلك نوعاً من التمكين هو أنها تنخوئك إلى لك النوع من الاشيخام 
الذين لديهم ميل دائم إلى الفعل. وإذا كنت ميال إلى التفكير الزائد في 
كل حركة تقوم بهاء فسوف تسمح لك هذه القاعدة باكتشافٍ الطاقة والثقة 
اللازمتين للكف عن التفكير والانتقال إلى الفعل. إن استخدام_قاعدة 
الثواني الخمس يعزز إيمانك بأنك تمتلك القدرة على التحكم بقدرك... 
وذلك. لأيك : تثبت هذا الأمر لنفسك «دفعة يعد دفعة». 


لسر 2 الأمر تمتلك القدرة على على التحكم يصحتها. وقد 
أدركقت انها تخرب مساعيها الرامية إلى د تخفيض وزنها عندما تتناول وجبة 
مؤلفة من «الرافيولي المعلّب» » وككيساً من رقائق البطاطسء وعلبة من 
الصودا»» ثم تشتكي من أنها ذات وزن زائد. فمن خلال التزامها يقاعدة 
قوين لقوين يوي قوعم 1 طعام صححي » صارت جيني قادرة على استتخدام 
قاعدة الثواني الخمس لكي تعطي نفسها تلك «الركلة» التي تلزمها. 
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عتدماأ م ا أ بشاعدهة الثواني العخمس للمرة الآولى: كات ذلك في 
0 4. أنا أيضا كان [اسي «دكذا في البداية... قلت 


في نفسي إنني سأستخدمها بمثاية خمدعة لكي أُهوم الساعة المنتهة. لكني 
كنت ممعخطعة ! وكانت دونا مخطتة أيضاأ! لقد غيّرت قاعدة الثوانى الخمس 
كل شيء في حياتها وعملها. كان ما اكتشفته دونا هو أننا «نحن فقط من 
نعرقل أنفسنا ونمنع أنفستا من الفعل. من المدهش أن أرق كم كنت 
أضع .نفسي رهينة خوفي. ومن المدهش أن أقارن ذلك مع ما بلغته اليوم. 
والأهم من هذا أن أقارن نفسي الآآن بما سأكونه بعد سنين». 

ينتاف 


عندما كنت طالبة. في معهد آفيدا في تالاماسيء ضحيت بأشياء كثيرة حتى أتمكن من دفع ثسن تذكرة الشفر إلى #اعمل 
جادي» في نيو أورليائز - لقد غير هذا اأخقياره وهذا التصميم حياتي يطريقة در اساتيكية. 


لقد سمعت في هذا «العمل الجدّي: متحدّثين بثوا في نضي الإلهام تماماً عند نقطة تحوّل كييرة في حياق. تمدقت ميل 
عن قاعدة الثواني الخشمس. وق اللحظة نفسهاء قكرت ف أنتي سأستخدمها. ا حياتني . بدأت أسجتخدمها 
بطء في مهيات يومية صغيرة: : «أحب أن أيقى في الفراش. .. أوف... لا بآأس... 59. .- 3 2 41 قأنبغى على 
الفور وأيدا عباء ري ١ع‏ سار الأمر حادة لدي د خر أ أدرك ذيق. عن عد الاعف م لم اك فرق 
أعيا مو جودة عتدي. 

اباس مدر مشر أن أكاو عراف جاح تعر حك واحدو ب احدك اتاد طودة 11 اكب لكب 
نلت فورصة الحديث مع أفراد فريقنا عن منتجات ععديدة. 5... 4.. .اا انطلقي! تحدئي بكل ثقة! ١‏ 


آريد أن أكون معلمة في معهد [آقيدا. وبدلاً من النظار قرصة الختصول عق درو احكست عن سل الفرضة سقيدة 
واععة. و وك 2 سحي وو كي مدي وأنا الآن موشكة على بدء أ تلفي الدروس وعلل جعل 
حلدي احهيقية. 5... 4... .1ع ا اا أن تطلبي من اجامعة ما تريديته ف الحياة. 


مقع دوي كن التحئوت جالسوت عل النصة ني أريد اللو بالحلامأنام الوظر ل ل 
اقتربت من المايكر وقوتث 23 5255 1 + كوي شجاعة؛! لا تقولي لا للفرصى -حتى إن أتتك من غير توقع. 

5... 4... 3.. 2.2 1ء انطلقي! مهما يكن ذلك الذي يواجهتي... فالأنطلق؟ صار مساري الدراسي أفضل يكثير عتدما 
بدات أجعل ضمي اط اللدود يكل جراد وعل الرغم من أنني كنت أحس» أول الأمرء بأنني أتعتير وأكاد أقع 
فأتوسل لأن يأي أحد ما فيساعدني. لكتي أدركت أنني كلا تقدّمت بجرأة وكليا رحبت بالفرص. كليا ازدادت ثقتي 
بنفسي وكلما صار من اللأسهل عل أن أقول نعم لمستقبلي. لا يستطيع أحد عرقلة تقلمتا أكثر ما نقعل ذلك بأتفس نا 
من الدهش أن أرى كم كنات أضم نقسي رهيتة تعوق. بع العود الي ع . واللأهم من هذا 
. أن أقارن تغسي , بها سأكونه بعد سنين. انطلقي ! اتطلقي! قولي نسم خلال: 5.. 50 
تقول ميل روبنز: #إذا أردت أن تشك في شيء ماء فعليك أن تشك في العدود التي تضعها لتفساك». 


م سس ا لي ا ل ل ل 
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مع استخدامك قاعدة التواني الخمس أكثر فأكثرء يزداد إحساسك 
بالجرأة والئقة والاعتزاز بالنفسء» إضافة إلى شعورك بأنك ممسك بزمام 
اللأمور. إن لقاعدة الثواني الخمس هذا الأثر! وكثيرا ما أقول للناس إن 
«القاعدة سوف تَسكّسكم»... وأنا أعني هذا حقاً. ما عليكم إلا أن تسألوا 
داريل. 


اب ا م 7 ولك بفضل قاعدة لثواي الحخمس. 


غير قليل. إن كسما بيده البساطة والسهوالة والتمجاعة 0 معدي 
أنقياً: لقد بدأت كريستال استخدام القاعدة مع اينها: 


لقد استمعت حقاً بتقديمك ذلك العرض في «كن حقيقياً 4!2016) إن فيه قدراً كبير! من الطاقة 
ا لجا ب جات لو ا . 4... 3... 2... 1ء انطلق !41 


كان زوجي أول شخص أخبره بأمر قاعدة الثواني الخمس. لقد كان 
واضححاً تماماً أن كريس لاحظ التغيرات التي تحدث» وخاصة أن أسلوبي 
السيئع في الكلام معه قد بدأ يختفي وأنني صرت صاحبة مبادرة في حقيقة 
الأمر. لم يلزمني وقت طويل لإقناعه بأن هنالك ذهنية #السلاح السرّيف 
تلك الذهنية التي كان يعيش من غيرها. 

لقد تيتى كريس قاعدة الثوانى ي الخمس وبدأ يستسخدمها لاحداث يعض 
التغيرات الكبيرة. لقد كف عن الشربء. وبدأ يمارس التأمّل يومياً. كما بدأ 


531 
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يمارس التمرينات الرياضية كل صباح. لم تكن قاعدة الثواني الخمس هي 
ما جعل هذه الأشياء سهلة. يل هي ما جعلها تحدث. ولهذا أصفها يأنها 


اها 
بدلية من معحاولة 00 من اتصالاات الدائنين ورسائكل الإفلاسء 
استخدمتا 5... 4... 3. .. 2 .. 1 لكي نواجهها ا عو و ا 


عم 2 1 لدقع تقسبي ستى توصل مح عملاقي السابعين الذين كنت 
ل لد ار إل 
اسستيخيل همك يوقيو ب لو و هوه . 1 لكي أجعل نفسي أذهب إلى المقايلالات 
ال ا ا 0 
من المشكلات المتعلقة بعقدي مع شبكة 50176. تعاونت مع زوجيء 
باستخدام 5... 4... 3... 2... 1» لكي نقابل محاسبين واستشاريين ماليين 
حتى نعيد هيكلة قروضنا ونتمكن من إتعجاز العمل المضني الذي لا بد منه 
للخروج من الحفزة التي حفرناها لأنفسنا. تعلمنا الانضباط اللازم لكي 
نرحف تحار جين من تلك الحمرة المهلكة. 

بدأ كريس يطبّق قاعدة الثواني الخمس في عمله حتى يدقع نفسه 
عبر الخوف وال حساس بالذنب وقلة الثقة. التقى برفقة شريكه عشرات 
الاستشاريين واستع رضا نماذج مالية مسختلفة وعملا ليل نهار إلى أن تخلصا 
من المطعم الإضافي الذي كان يبيع بالجملة» وطوّرا البيع بالمفرق حتى 
أصبحا قادرين على البيع في عدد من المواقع المختارة» فصار!ا قادرين 
على تسديد المال لكثير من الدائتين والمستثمرين. لقد أنجز كريس 
وجوناثان عملا متميزاً. المثابرة في العملء والمجرأة» والالتزام! لقد دفعا 
ودفعاء وواصاا الدفع إلى الأمام. 

وحتى يومنا هذاء يتذكر كريس أحياناً أيام ذلك المطعم فيجنح ذهته 
إلى الشعور عن عديد يآئة كتخهى افاشل . عتدما يمسلك بثقسه فعليسا بهذة 
الأفكار السلبية» يستخدم قاعدة 5... 4... 3... 2... 1 لكي يعيد توجيه 
ذهنه إلى التفكير في ما نجح في بنائه مع شريكه: سيعة مطاعم.ء وسلوك 
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ممتاز في ما يتعلّق بالموظفينء. وعاتدات تبلغ ملايين الدولارات» واسم 
تجاري متميز. قهل حقق كريس كل ما كان يحلم به؟ لاء لم يحققه بعد! 
لكن قيمة ما تعلمه تحلال هذه العملية عن العمل وعن الشراكة وعن نفهسه 
تعادل أكثر مما يستطيع أي مال شراءه. 

ما من شيء أكثر قوة وطاقة من شعورك بالثقة والاعتزاز بالنفس عتدما 
تواصل السنير إلى الأمام وتواجه تبحديات ألحياة مواجهة مباشرة. وتدفع 
بنفقسك حتى تتغيّر إلى ما هو أفضل . ويحسب تعيير كريسى: «ساعدتني 
قاعدة الثوانى ي الخمس في التعامل مع تجرية التجاح والفشل وذلك على 
مدع نات كت #عهرا . وفي آخر المطاقف. منحني هذا الوعي القدرة على أن 
أكون ممسكاً بزمام أقكاريء الإيجابية منها والسلبية أيضاً». 

عندما بدأنا نعيد اتصالنا مع أصدقاتئناء كانت قاعدة الثواني العخمس 
حاضرة في حالاات كثيرة . سوف تكتشف ذلك بنفسك» أنت أنشياً. 
تعلمت جينيفر القاعدة» ثم أخبرت ممرضتها بها. فماأدا كانت استتبجابة 
الممرضة؟ لقد قالت لها: «لا يمكنك أبدآ أن تتخيّلي عدد المرات التي 
سأكون فيها ممحتاجة إلى استخدام هذه القاعدة كل يوم». 


كنت أتحادث مع ممرضتي عن رحاتي المذهلة إلى نتاشفيل» وأخيرتها عن قاعدة 5 3 2 
التي تعلمتها من ميل روبنز فتحتّست الممرضة كثيراً وقرّرت أن تبداً بتطبيق تلك القاعدة. قالت لي: 
له يمكنك أبدا أن يتْخيلٍ عدد المرات التي سأكون فيها ممتاجة إلى استخدام هذه القاعدة كل يوم». 


تطلق قاعدة الثواني الخمس شيئاً ذا طاقة كييرة في كل شخص ييرّبها. امتلكت إحدى صدذيقاتنا 
الجرآة الكافية لآن تطلب الطلاق» وتمكّن صديق أخحر من ترك عمله اللاستشاري ليعمل في وظيفة 
أخرى لا تفرض عليه السفر. وتمكُن أحد الزملاء في العمل من إنقاص وزنه ثلاثة وسبعين باونداً. 
وتوقف عمّي عن حديثه الدائم عن الاقلاع عن التدخين لأنه تمَكُن أخير! من تركه. عاد أحد 
ار و ارج سس لبر ل ال 


ائع يستطيع إنجازه عن يعد. 


مسي 2 إياء : :: التوجه.ء والجرأة. 
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تحدّثت عن قاعدة الثواني الخمس أمام الجمهور لأول مرة في سنة 
1 تخلال معحاضرة بعنوان «كيف تكففٌ عن إفشال نفسك مرة بعد مرة». 
والغريب في الأمر أن معظم حديثي كان عن حلمي (في ذلك الوقت) 
بَأف أصير من أهم أصعحاب البرامج الوذاعية الذين يستضيفو د أششخاصا 
مختلفين حتى أساعد الناس في عيش حياتهم التي يريدوتها حقاً. اكتهيت 
بذكر قاعدة الثوانى ي السخمس في بداية الكلام. ولم أكد أقدم أي شرح .لها. 
كن ماحديف بعد ذ للك كان ععحيا . اتنتشزت تلك الممحاضرة انتشارا هائلة. 
وتابعها ملايين الناس على الإنترنت. لم يكن ذلك كل شيء... لقد بدأت 
رسائلهم تصلني 

أتلقّى في كل يوم أخخبارا من أشخاص في مختلف أنيحاء العالم 
يستخدمون قاعدة الثواني الخمسنى» ومن بينهم مارك الذي استعاث بها 
لإدخال بعض التغييرات الراتعة خلال ستة أشهر فقط . 


ويفا أريد إخخحبارك أي بمساعدة 'قاعدة 

من إنمجاز الكثير خمللال الأشهر الستة الماضيةقء لات من 
قبيل السير ق اماه مضاعقة جم عسل خلال يتون» 
وتأليف كتاب عن صفقات اللأعيال» ثم تأليف تتاب 


آخر عن قضاءامنة يوم تبارح منطعة الراحة» والعتور 
على امرأة تتجاوز أحلامي كلهاء ثم العيش. معهاء وأن 
أكوت قريباً من أطفالي أكثر من أي وقت مخبى. عندي 


أيضاً خطط لاستكشاف العالم. 


هذا أروع شيء. على الإطلاق. أكثر من مليون شخص حتى اليومء في 
ثمأنين بلذداء أو يزيدء كتبوا لي حنْ تتجاربهم في استحكمام قاعدة الثواني 
الخمس. ومع ازدياد عدد الأشخاضص الذين يبعثون إليّ بأسئلة ومطالبات 
بمزيد من المعلومات» بدأت بحثاً معمّقاً قي قاعدة الثواني ) الخمس حتى 
أصير أكثر قدرة على شرح الطرق الكثيرة التي يمكن استخدامها بهاء إضافة 
إلى البرهات على الأسياب التي تجعلها ناجحة. لقد درست القانون؛ وهذا 
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ما جعلنى أعاتى كثيراً فى هذ! البحث. بحثت عن سبوابق وأدلة وقرائن كما 
لو أنني ساعية إلى الدفاع عن قضيتيء قاعدة الثواني الخمسء أمام هيئة 

من المحلفين. 

استغرق الأمر نحو ثلاث سنوات. إنني أقراً كل ما أستطيع العثور عليه 
في ما يتعلّق بالتغيير والسعادة والعادات والتتحفيز البشري. أقراً تسارت 
علم الاسساعء وأبيحاث السعادة» وكتباً عن الدماغ. ودراساات في علم 
ا للأعصاب . لم أقتصر في بحثي على «الخيراء»ء بل قمت يإرسال نماذج 
استطلاعية إلى أشخاص عاديين» مثلي ومثلكم» ممن كانوا!ا يستتسخدموت 
قاعدة الثوانى الخمس.. ويعد ذلك استعنت بالهاتف وسكايب وغوغل 
تشات» رحت أنقّب في تفاصيل التعجارب التي يواجهها المرء لحظة اتخاذ 
قراره بالتغير. 

وعندما بيدأت أحلل لحظة التغيير» اكتشغت شيئاً أساسياً في ما يتعلّق 
بغرابة وفرادة كل واحد منا. إننا نتردد قبل أن نهم بفعل شيء نراه صعباً 
أو مخيفاً أو غير مؤكّد. والتردد هو قيلة الموت. قد يتردد المرء جزءاً من 
الثانية فحسبء لكن الأمر ليس في حاجة إلى أكثر من هذا . إن لحظة التردد 
القصيرة هذه تطلق نظاماً ذهنياً مصمماً لكي يقوم بإيقاقك . وهو يفعل ذلك 
في أقل من... احزر كم... خمس ثوات! 

يودي عا سك حرو سي 0 

في النفس على عقلك عندما تبدأ اختلاق المبررات والأعذار التي تقو 
لك إن من الخير لك ألا تفعل هذا الشيء أو آلا 7 ا ني 
نجبر أنفسنا على الإحجام خلال لحظات قصيرة تصادفها مرات كثيرة كل 
يوم. . وهذا ما يكون له أثره السيئع على كل شيء. إذا تخلّصت من عادة 
التردّد ووجدت الجرأة لأن «تقوم ببعض الفعل» فسوف تدهشك سرعة 
تغير -حياتك. هذا ما اكتشفه كيث بعد أن تعلم قاعدة الثواني الخمس في 
مؤتمر 476.ل/3/ 5815. وهو الآن قادر على «فعل أمور استثناتية». 
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ا د ب ب ب يي يي رت ا 
4 
9 


ظ | مالم طجاع >1 12 
ا سمعت عتك أول مرة يا ميل . في سنة 2015. ثم سعددت برؤيتاك تتحدثين في مؤتمر عنهاة/ 228 ني لذبن قيقاس ف 


شهر فبراير 2016. تقد جعلتني قادر! على القيام بأشياء مدهشة. اكتشفت أنني لم أكن في حاجة إلى ما يتجاوز الخروج 

عن أسلوي المصاك والقيام بالفعق ٠.‏ وخمالال يأنية عشر شهراء أتمجزت تجاحات لا تصدّق» ققد افتعحت ثلاثة مكاتب 

جديدة» وعيتت أكثر من سين موظقاً في أر ركتساس - لا مزيد من التردد. ولا مزيد من التسويفب. . أقوم يخطوات 

حقيقية؛ فيساعد ذلك في دفسي باتجاه هدثي. وعى نحو مفاجيئع: تصير الخهمة الكبيرة أمرأ يمكن التعامل معه. لدت 
| هي الشزء الأكثر صعوبة. أشكرك لأنك رويت قصتك و لأنك شجعتنا على آن نكون نسخا أفضل عن أنفستنا. 


هل رأيتم؟ 
ليسست. النقلات . الكبيرة ة هى مأ ايتحدّد ححياتتاء 55 تمحدادها التقلاات 


الصغيرة. . ففي غضوت خمس ثوانٍ للتقفكيرء » ستكون قد اتخذت قراراً ايعدم 
القيام بأي فعل في ما يتعلّق بهذه الأشياء الصغيرة. ومع مرور الزمن» تكثر 
هذه القرارات الصغيرة وتتراكم. هذه هي الفكرة في الأمر كله. إننا تكرّر 
هذا السلوكء تكرّر هذا التردّد والقلق والشك في أنفسنا مرات كثيرة جداً 
و 
حقيقة تردّدك ومنع نفلك من الحركة» وكذلك الإكثار من التفكير 

في كل أمرء هي عادة متراكمة لديك؛ وهذه ليست إلا أخباراً حسنة! إن 
هئالك طريقة ة بسيطة مضمونة لكسر العاداهت السيئةء أو لاستيدال عادات 
جيدة يها . وقاعدة الثواني العخمس هي الأسلوب الأكثر سهولة لفعل ذلك. 
فبعد أن تقرأ عن «أنشوطات العادة». واطقوس اليدء»ء و«طاقة التفعيل». 
وكذلك عن الدور الذي تلعبه المشاعر في إطلاق قراراتك» فإنك تصير 
قادراً على قهم ضحخامة أهمية قاعدة الثواني الخمس . وعتدما تستسخدم هذه 
القاعدة» سترى كيف يكون التغيير متركزاً على قرارات الثواني الخمسء 
وضسترى أن استعادتك السيطرة على اللأمور شيء سهل تماماً. 

تكون هذه القاعدة تاجحة في كل امرة تتخدمها. لكن عليك أن 
تستخدمها. إنها أداة. وإذا كففت عن استخدام هذه الأداق» فسوف يتسلل 
الخوف والشك عائدين إليك ويمسكان بزمام قراراتك. إذا سحدث هذاء 
فايداً ياستخدام قاعدة الثواتي الخمس من جديد. 
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عمجي بج الم ل عدت لي ويا 
أكثر عمقاً دا خل نفسك؛ إنه تحول ارس تأثيره غلئ ثقتك بنفسك وعلى 
قوتك الداخخلية. سوف تكون في مواجهة مياشرة مع أعذارك ونحججك 
ومشاعرك وإحساسك بقلة الأمان». وكذلك مع مسخاوفك التي سكنتك 
ستنين طويلة. سوف ترى مقداز الهراء الذي تورزط نفسك فيه كل يوم. 
وكيف أنك تهدر وقتا ثميناً قبل الإقدام على تغيير الأشياء. 

وأما باستخدام قاعدة الثواني الخمسء فإن ذلك الانتظاز سوف يتهي. 
ستكون حات ثرا تماماآً عندما ترى مقذار ما تحسّه من بهجة وحرية عتدما 
تتخذ قرارابت الثوانى الخمسى. «الحرية» هئ بالضبط ما تصف به روبين 
ما جنته من استخدام قاعدة الثواني الحمن. 


أشكرك يا ميل روبنز على قاعدة الثواني الخمس التي غيّرت حياتي. ل الع قعل 


حرية حقيقية. 


منحتني ميل روبتز القدرة والرؤية على إحداث تغيير في ححياتي. كل ايت خض قن 
الثقةء وكنا هاججمني الشثك.» أستتخدم قاعدة الثواني اكمس قحس اعتزازاً ينفسبي . 


هذا ما كسبته أنا أيضاً... الحرية التي غيّرت ا لقد اختفى 
الشخص الذي كنته قبل سبع سنوات. وهذا أمر حسن. تكون كل مرحلة 
ع حا ال ابر الت وى عا ل ير ا .وباستتخدام 


عجلة القادمة سه حوياناك: 


يعحب .أن اتكوته ف .في. ن الم 
فما رأيكم الآن في أن نمضي إلى ما هو أكثر عمقاً في دراسة قاعدة 
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2 ميل روبنز 
إططأع225 


إن معرفة ما يجب أن تفعله حتى تغير حياتك أمر يتطتلب حكمة. 
وأما دفع نفغننك لكي تفعلهكه فنهن في حاجة إلى جرأة ونتتجاعة. 


قاعدة التواني الكمنن. 


الهعاذا 3517 عدة 


تلقيت على مر السنين عدداً كبيراً من الرسائل التي تسأل عن قاعدة 
الثواني الخمسنى. وأريد أت أيدآ تعريفكم على هذه القاعدة من .خلال 
الإجابة على عدد من الأسئلة الأكثر تكراراً من بين الأسثلة العى أتلقاها 
عن هذه الأداة الرائعة. 


0ك 


ما طعي قاعدة التواني الخعسي علبي وجن التحديد؟ 


قاعدة الثواتي الخمس أداة معرفية بسيطة _مستندة إلى دراسات 
وأببحاث. وهي تولّد تغيراً سلوكياً فورياً مستمراً. وكلمة «معرفية» هنا 
ليست أكثر من كلمة مستخدمة للإشارة إلى أسلوب يمكنك هن «هزيمة 
دماغك» حتى تتمكّن من تحقيق أكبر أهدافك. 


3 
م 
8 


كيف استخدم قاعدة القواني الخصيد 


يي ل ييه 


إت استخدام هذه القاعدة بسيط كلماكان لديك احسنافن. غريزي يدفعك 
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0 لى القيام يفعل ما في اتتجاه هدف أو التزام ماء أو كلما شعرت بأنك تتردّد 
في فعل شيء ما لكنك تعرف أن عليك فعله. قإنك تستتخدم هذه القاعدة. 

ابد يالعد التنازلي: 1-2-3-4-5. إن هذا العد يساعدك في التركيز 
على الهدف أو الالتزام» ويلهيك عن مخاوفك ومصادر القلق الموجودة 
قي عقلك. وعليك أن تبادر إلى الحركة والفعل عند وصولك إلى العدد 
02. هذا كل مافى الأمر! وهو فى غاية البساطة. لكن» دعونى أوكد عليه 
مرة إضافية. كلما كان هناك شيء تعرف أن عليك فعلهء لكنك تحس 
بنفسك نحائفاً أو قلقاً... فعليك أن تمسك بزمام اللأمور من خلال هذا العد 
التنازلي 5 4 3 2 - 1. هذا يعني أن تجعل عقلك يهدأ. وبعد ذلك» 
تتحرّك عندما تصل إلى 412 

إن العد والتحرّك فعلان. وأنت تعلّم نفسك أن تقوم بالفعل عند اللحظة 
التى تلجأ فيها عادة إلى إيقاف نفسك عن طريق التفكير. وهذا ما يجعلك 
تصل إلى إحداث تغيير ملحوظ. إن هذا العد التنازلي يقوم بعدة أشياء 
مهمّة في وقت واحد: إلهاؤك عن مخاوقك. وجعلك تركز انتباهك على 
ما يتعين عليك فعله. وحثك على الحركة» كما أته قادر على «مقاطعة» 
عادة التردّد والتفكير الزائد وجعل نفسك تمتنع عن الحركة أو الفعل. 

وإذا كنت تتساءل عمًا إذا كانت قاعدة الثوانى الخمسن ستعمل كما 
ينبغي إذا قمت بالعد (1 43-2 -5) يدل من (5- -1-2-3-4) قال سجابة 
هي لا. لن تعمل القاعدة في هذه الحالة. ولنستمع إلى ما قاله ترينت. 


000 


أعودعيدةت غصهم 1 


مرحياً ميل» في ما يتعلق يقاعدة الثواز ني الخمسء لقد اكتشفت أيضاً أنها لا تعمل إذا قمت بالعد من ١‏ إلى 5. 
عندما أقعل ذتك» أجد :ة واقعاً حت إغراء أن أقول 668 - وعند ذلك» أمتمع عن الفعل. علي أن أعدّ من 5 
إلى ١‏ لأن الكلمة التالية في ذهني (بعد 1) هي #اتطلق». إنها بالتأكيد كلمة الانتقال إلى الفعل. 


هذا ما للاحظظده. 


مثلما اكتشف ترينت تماماً: إذا كان العد من 1 إلى 5» فإنك قادرا على 
المتابعة. أما إذا كنت تعد عدا عكساً 5 4 - 3 - 2 - 1ء فليس هناك من 


62 


مكان تذهب إليه بعد أن تصل إلى «1». هذا يعني جتّك على الانتقال إلى 
الحركة والفعل. 


ناذا 


ددن 


ادب حبر مد ب عون ري جني ررضو ]لو مصت معت ته ناه نعو وديم جود رسو وس جمدت رن لت اتخدنه و 


كثيراً ما يطرح الئاس علي هذا السؤال: وا الاقم الى أن ستيه رنسانة 
لقال . لقد أطلقت عليها اسم «قاعدة الثواتي الخمس» لأن ذلك كات أول 
شيء خطر في ذهني ذلك الصباح الذي المعخدمت القاعدة فيه أول مرة. 

وقد استمر هذا الاسم منذ ذلك الوقت. كان علي أن أتذكر مشهد إطلاق 
الصاروخ في الليلة السابقة» ققلت لنفسي «سوف أطلق نفسي من السرير 
مثلما أطلقوا هذا الصاروخ» . وفي الصباح التالي» وجدت نفسي أعد عداً 
تنازليآء 5 - 2-3-4 1» لأن هذا ما تفعله «ناسا» عندما تطلق مركبة إلى 
الفضاء. لم أبدأ بالعدد «5» لأي سيب غير أن ذلك بدا لي الوقت الذي 
يتيغي أن أعطيه لنفسي قيل أن أتحرّك. 

وقد عرفت في ما يعد أن في العالم الكثير من «قواعد الثواني الخمس» 
غير هذه القاعدة؟؛ وذلك من قبيل إمكانية أكل الطعام الذي يسقط على 
الأرضء أو الساعة التي تُوّقت على خمس ثوان قبل رمي الكرة في لعبة 
كرة السلةء أو تلك اللعبة التي تلعبها ألين دي جينيرس في برتامجها 
التلفزيونيء أو اخختبار الثواني الخمس الذي يقوم به المرء ليعرف إن كان 
الرصيف شديد المح ارا لاحل امير ا ار 

لو كنت أعرف أن «قاعدتي» ستتتة ستنتشر في العالم كله فلعلي كنت 
أحاول التوصل إلى اسم أكثر تميزاً. لكني أفكّر في الأمرالآن فأرى أن 
«قواعد الثواني الخمس» هذه لها شيء مشترك بينها كلّها. إنها تفرض 
عليك الحركة خخعلال فسحة من الزمن لا تمتد لأكثر من خمس ثوان. 

إن الحركة اللجسدية هى الجزء الأكثر أهمية فى قاعدة الثوانى الخمس» 
لأن فسيولوجية جسدك تتغير عندما تتحرّك» فيتبعها عقلك. ولعل هذا 
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الاسم لبسو ) معجرد أسم. جاء اعتاطاً.. 5 فهو أسلم ممتان: حما مَأ | لد ملقييكة 


انتباهنا إلى «فسسعحات» الثوانى الخمس الأخرى في حياتنا. وهذا! ما يجعحل 
قاعدة الثواني الخمس أكثر ألفة وأكثر عمومية وصدقاً. 


تيدو هذه القاعدة مثل تعار نايكي «ما عليك إنذ أن 
تقوم بالأصر...» 
همالك التمحلدفقف يسيرعل بين :امأ عليك له اه نعو م بالأمر © 5ك 


]ذ» وقاعدة الثواني اللخمسنى. ل ا 0 
ششهوها: .. إنه ما يتعيّن عليك القيام به. وأما قاعدة الثواني اللعخمس. فهي 
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اد 5 دا الك ا ا ا ار 
في العالم» ولكرة صداها محا 0 الممشعلفة. 0 
يمجعلها قوية إلى هذا الحد؟ إنها عبارة «مأا عليك إل »! 

وهذه العبارة موجودة لأن شركة نايكي .تدرك شيعاً تحدّثنا عنه كثيراً 
في هذا الكتاب: نحن نتوقّفب ونفكّر قبل أن نفعل أي شيء . ومن هنا فإنث 
عبارة «اما عليك إله4» تقر تقر بأننا جميعاً نصارع لكي ندفع بأنفسنا إلى الأمام 
ولكي تكون أحسن ‏ قأحسن . ونشحن جميعا نتردّد ونصارع أحاسيسنا قبل 
أن «نقفز في الأمر» . إن عبارة. «ما عليك إله. ..» تدخبرنا بأننا لسئا الوحيدين 
فى هذا. فكل شخص منا لديه حالات التردد الصغيرة نقسها. 

واس و و وا ساسك صر وان 
25 أو عتدما تيدا العساؤل عا إذا كنت سعخرج من ذلك الباب لكي 
تتجري قليلاً على الرغم من انهمار المطر. 

عسي لطي لي جع لاحي د اي 
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تلك المخاوف والأعذار. هيا. .. لا تفكر في الآمر. لا 
به. أعرف أنك متحعب ... ما عليك إلا أن تقوم بالأمر. أعرف أنك نخائف 

ما عليك إلا أن تقوم بالأمر. 

تقوم عبارة شر 5ه ذاريكي قله يد فجلك حيتي تتيصر لك وكجاوز الشكواك.. 

حتى تد تحل اللعبة. وعي تغرف أن في داخلك شيعا عظيما عامياً حلت 
حججك وأعذارك. إن لهذا الشعار وقعاً عميقاً لآن كا ل واحد منا فى -جاجة 
إلى «دقعة»» حتى إن كان من رياضيي الألعاب الأولمبية. وهنا يأتي دور 
قاعدة الثوانى الخمس لأنها 5 تقول لك كيف تدفع نفسك حيث لا يكون 
مدرب ولا منافس ولا شريك ولا مشسجع ولا زميل في الفريق ق قادراً على 
دفعك. فمع هذه القاعدة» يكفي أن تقول 1-2-3-4-5 حتى تدفع نفسك 


- ذا 0 - 0 ا 0 صه ؤززع»- 3 0 ١‏ 
متم تجزم حزم 3# له مت يد على جور سسجت ' تيم ماروه حجا ممه يها ارق همل لبط رومع لقي مين ١‏ عو ابميس متعم هد جياه للخلا يجصر رع و ولول جمد يم روات ييز مجعو © _ حصي رزو وين بدي فاا.:... مطلا- ب سجر مريت وباج مامجود 0 رده دوعتل تسم لحو قا محم لل 
لغ مك قله . 


بالحاجة إلى التغيير واللحظة التي يقوم فيها عقلك بقتل ذلك اللاحساس 
الغريزي. ففي حين أن عقلك يبدا العمل ضدك في جزء من الثانية» فإِن 
ذلك الحاجز من الأفكار والأعذار لا يصير قوياً فعالاً بحيث يتمكّن من 
إيقافك إلا بعد بضع ثوان. ويبدو أن فسحة الثواني الخمس ناججححة بالنسية 
إلى كل شخص. 

وبعد أن قلنا هذاء يصير عليك أن تجورّب .حتى تكتشف الصيغة 
الناجخة بالنسية إليك. فقد لاحظتء» شخصياء أنه كلما طال انتظاري بين 
لحظة الإحساس الغريزي الأولي الذي يدفعني إلى الفعل وبين الحركة 
الجسدية» كلما صار حاجز الأعذار أكثر ارتفاعاً وكلما ازدادت الصعوية 
التي أجدها في إرغام نفسي على الحركة. وكما اكتشفت أنجيلاء فإن 
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«قرارات الثواني الخمس تلك» كانت تتحوّل إلى خمسين ثأنية» ثم إلى 
كوي سيوم و ويه كن 
0-6 
لقد حتت هناك. وعلٍ أن أشكرك على الكلمة التي ألقيتها. وأنا الآن عائدة إلى بيتي في سياتل. لكني أريد م 
إخبارك يأنك سجعلتني أتمرّك حتى أقوم بالقعل في ما يتعلق بعيء أؤجله بيب شحكّي العميق في تفسيء 
وبسبب حوفي من القشل - صرت أدرك أنتي آستخدم قاعدة الثواتي الخمس داتياً في حياتي» لكن من غير أن 
ال شع حي سا الحم ترك ان اين 01 جم كدرل إلى خبينه 
ذا نقد تروت أن احافل مع فاجدة العواق الخمس كيا لو أن دماخي «سيدمر نفس (لا أجد تعبيراً أقضل 
من هذا» عتدما أصل إلى الصفر. وهذا يعني أن من الأفضل لىي أن أتحرك وأقوم بالأمر! أشكرك كثيرا يا 
ميل روينز. 


إذا وبجدت أن من المناسب لك تقصير زمن هذه «الفسحة» فعليك أن 
تقوم بتعديل القاعدة حتى تكون ناجحة بالنسبة إليك. 
كان مات (هو صديق عزيز من أصدقاء زوجي ومن أصدقائي) يتدوسب 
لكي يخوض «سياق الوتعل» الأول له. يعيش مات في نيو جرسي» وقد أرسل 
هذا النص إلى زوجي خلال فترة شديدة البرودة في الشتاء. لقد خفض فترة 
«المسسسحة» إ[ لى ثلايث ثوان» لأنه لاحظ أن عقله كان سريعاً في إيقافة. 
«أحبر صديققتاك ميل بأن قاعدة الثواني الخمس صالحة 
هنا. لكنى خحفضت الفترة إلى ثلاث ثوانو. فلماذا يتأمل 
المرء فى تعقيدات الحياة عندما يكون قادراً على التحرك 
إلى الأمام بعد ثلاث توان؟ يمكن لعقلي خلال فترة الثواني 
الخمس أن يختلق سبيين أو عذرين لعدم المجر اكت بو اها 
تحلال الثوائى الغللاث 000 فإن عقلى يكون قد ضغط 
على أول مفتاح من أجل إيقافي. أخطأت عتدما استيقظت 
إلى هذا الصياح لآنني نظرت إلى مقياس المحرارة (استغرق 
ذلك ثانيتين) لكنى بدأت قى الثانية الغالثة أرتدي السترة 
المناسية للطقس؟». ١‏ 
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هكذا يعمل نظام عقلك... كلما طال تفكيرك في شيء ماء كلما 
ايخعضى لديلك الداقم إلى اتعله إننا مدهشون من حيث قدرتنا على خداع 
الح ل ا كفي لصظة تحيرة اا عساس الخردري 
ذلك الختيع. .وسذاما يفسر خيرورة تمي كلك يشكل ابرع حص تسكن هن 
الإفقللات من حججك وأعذارك قبل أن يصطادك عقلك يها. ش 
ما الذي يمكنني استخدام هذه القاعدة من أجله؟ 


سمعنا خلال سنوات كثيرة آلاف الأمثلة التي تبين كيفا يستخدم الناس 
قاعدة الثواني الخمس من أجل تحسين حياتهم وعلاقاتهم وعملهم وزيادة 
سعادتهم. لكن كل مثال من هذه الأمثلة قابل للانضواء تحت ثالاث فئات 
متميزة في ما يتعلق بكيفية استخدام القاعدة. 
* يمكن استخدام قاعدة الثواني الخمس من أجل تغيير سلوكك. 
يمكنك استخدام هده القاعدة حتى تدفع نفسالك إلى تخحلق عادات 
جديدة» وحتى تبتعد بتقسك عن العاداتب الضارّة الهدامة» وكذلك 
حتى تتقن مهارات مراقبة الذات وضبط الذات لكي 7 تصير أكثر فعالية 
وإدراكاً في علاقتك مع نفسك وفي علاقاتك مع الآخرين. 
*» يمكنك استخدام الثواني الخمس حتى تقوم بالفعل مستنداً إلى الجرأة 
اليومية. 
من الممكن أن تستخدم هذه القاعدة من أجل اكتشاف الجرأة اللازمة 
لفعل أشياء جديدة أو مخخيفة أو غير مضمونة. سوف تعمل قاعدة 
الثوانى اتيس على إإبكا نه مرو كد تسرك اذى دانات و سنا يدك في 
بناء الثقة عندما تدفع بنتفسك من أجل السير خلف ما تحبه وطرح 
أفكارك على الآخرين في العمل والتطوع في مشاريع تفيدك» وايتكار 
فتونك» وكذلك أن تكون قائداً أفضل . 
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* يمكنك استخدام قاعدة الثواني الخمس للسيطرة على عقلك. 
يمكنك استخدام هذه القاعدة لكي تلغي حاجز الأفكار السلبية 
والممعخاوف التي لا تنتهي والتي تقيّدك. وأنت قادر أيضاً على التخلص 
من عادة القلق» وعلى هزيمة مخاوفك. عتدما تصير مسيطرا على 
عقلك.» » ستصيح قادراً على التفكير في أشياء تأتي إليك بالبههجة بدلا 
من التركيز على ما هو سلبي. وأنا أرى أن هذه هي الطريقة الأكثر قوة 
لااستخدام قاعدة الثواني الخمسسى. 

ما بثير نجاحج رننيك ببنييص إلى هذا الجد؟ 
القاعدة ناجحة لأنها بسيطة ‏ فهنالك طرق مخادعة كثيرة يتمكّن بها 

دماغك من قتل الحافز الذي يدفعك إلى الحركة. لقد ألف عدد من 

الباحثين والأساتذة والمفكرين المفضلين عندي كتباً شهيرة. وقدموا 
أحاديث شديدة التميز فضّلوا فيها الأساليب التي تخدعنا عقولنا بها من 

خلال ما يبدو قاكمة طويلة 1 من الحيل الت #تجمل مان «الاتجار 
المعرفقي» و«مفارقة الاختيار» و«نظام المناعة السيكولوجي» و«مفعول 
بقعة الضوء». ما علمني إياه أولتك الباحثون الكبار هو أت دماغ المرء 
يعمل من أجل إيقافه عندما يريد التغيير أو يحاول التخلص من إحدى 

العادات أو يهم بفعل شيء صعب أو ممخيف . 
ومن -حيث اللأساس» يقوم العقل بعملية المخداع هذه من خلال إطالة 

التفكير في الأمر. ولحظة تنطلي عليك هذه الخدعةء ستجد نفسك عالقا 

في شباك أفكارك. إن لعقلك مليون طريقة ة يقنعك بها بالا قلاع عن القيام 
بأي فعل . وهذا هو التفسير العصبي لصعوية التغيير. دكرت في القصل 

الأول أن التغيير يتطلب قيامك بأشياء غير مضمونة. أو جديدة» أو معخيفة. 

وسوف يحاول دماغك. بعل تصميمه»ء» عدم السماح لك حكن هذه 

الأشياء . يكوت دماغك مذعوراً من ٠‏ الأشياء التي تيدو غير مؤكدة أو مخيفة 
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أ جديدة مما يجعله يفعل كل ما في وسعه حتى يقنعك يالعدول عن الأمر. 
هذا جزء من تركييتك الداخلية. هذا التردّد يحدث بسرعة حقاً. وهو ما 
يخلق الحاجة إلى أن تكون حركتك أسرع من دماغك حتى تسبقه وتهزمه. 

تقدم قاعدة الثوانى الخمس مثالة (بل هي مثال أيضاً) على عدد من. 
المبادئ الهامة المثبتة في علم النفس الحديث: الانحياز إلى الفعل» 
والموضع الداخلي للتحكم» والمرونة السلوكية» ومبدأ التقدم» وطقوس 
اليدء» والقاعدة الذهبية للعادات» والاعتزاز الحقيقىء والاعتماد المتعمد» 
وتمخطيط «إذا عند ذلك»» وطاقة التفعيل. وعلى امتداد هذا الكتاب» سوف 
تعرف المزيد عن هذه المبادئ مع تقدمنا صوب قدر أكبر من التفصيل في ما 
يتعلّق بكيفية استخدام قاعدة الثواني الخمس في حالات بعيتها في حياتك . 


كيف يمكن لقاعدة واجدة أن تَك 
عن مجالات حياتي؟ 


مج مجر : ميرح جلا رم ميدن منزوة: :ذجدع_: لابه ..- 


جيم بر الأب ابر مع م 


إن قاعدة الثواني الخمس لا تعمل في حقيقة الأمر إلا على شيء واحد 
إنه أنت! إنك توقف نفسك عن التغير يالطريقة يقة نفسبها تماماً. إنك تتردذد» 
ثم تعيد التفكير. ثم تحيس نفسك في سجن ذهني . 

إن لحظة الترذد تلك هي اللحظة القاتلة. يرسل التردد إلى دماغك 
إشارة توثّر أو شدة. إنها إشارة إنذار تخبر الدماغ بأن هنالك أمراً غير 
طبيعي. وهذا ما يجعل الدماغ ينتقل إلى وضعية الحماية. هكذا يساهم 
تصميمنا في فشلنا. فكر في هذا الأمر قليلاً! 

أنت .لا تتردّد داتمآء لا 7 تتردّد في كل شيء. على سييل المثال. آأنت 
لا 7 لصوي الب ار وي ست لي وأنت: لا تتردّد 
عندما ترتدي بتنطلونك» وأنت لا تتردّد عندما تشغل جهاز التلفزيون. 
وأنت لا تتردّد عتدما تتصل بيواحد من أقرب أصدقاتك. أنت لا تفكر 
على الإطلاق. كل ما في الأمز أنه ينشأ لديك إحساس غريزي بأنك تريد 
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الاتصال بصديقتك فتحمل الهاتف وتتصل . وأما عتدما تتردّد قبل إجراتك 
اتصالاً متعلقاً بالعمل» أو قبل أن تكتب رد على رسالة نتصية وصلتك. فإن 
هذا التردد يجعل دماغاك يظن أن هنالك شيئاً قد يكون ليس على ما يرام. 
وكلما طال تفكيرك فى تلك المكالمة» على سبيل المثالء كلما تناقص 
احتمال أن تقوم بإجراتها. 
لا يدرك أكثرنا كم نتردّد لأنتا نفعل ذلك مرات كثيرة إلى حد جعل 
التردد عادة لديتا. وفي المقطع التالي» يصف تيم الأمر يعد أن استخدم 
قاعنة الثوانى الخمس: 
«بكل صدقء» أرى أن هذه للقاعدة قوية لمجرد أن 
حضورها الدائم في تفكيرك يسمح لك بمعالجة التشاطات 
والبدء بها رغ مكونها نشاطات عادة ما تتجاوزها وتتجاهلها . 
وأنا أقول لنفسي دائماً: وماذا في الآمر؟ إنتي معتاد على 
هنا! ولهذا فإن القاعدة قوية لآنها تساعدني ف يكس رأنماط 
التفكير المتجدذرة في ذهني في ما يتعلّى بالقيام بالآشياء. 
كما أنها تسمح لي بأن «اتطلق» بأمان. فلماذا كنت أتحشى 
القيام ببعض الأشياء الت يأقوم بها الآن؟ الواق عأن أي شيء 
أفعله أو لا أفعله لن يكون نهاية العالم» . 
لكن ما ستتعلمه قريباً هو أن من الممكن أيضاً استسخدام لحظة التردّد 
تذاق مهتاف أت كلما ضيطت نفسك متردداء تكون تلك لحظة دفع 
إلى الأمام! إن افسيية الثواتي ي الخمس تنفتح في تلك اللحظة. وهذا يعني 
أنه الوقت المتاسب لأن تقول 1-2-3-4-5 4؛ ثم تدفع نفسك إلى الأمام 
لتكون أكبر من حجبجك وأعذارك. 
إن رؤية العد التنازلي 2-3-4-5 -1 يعينك يمكن أن تكون مفيدة على 
سبيل التذكير الحي بقاعدة الثواني الخمس وبهويتها. لقد علّق آرت هذه 
الأعداد على جدار مكتبه لكى يحافظ على الحافز لديه ولكى يتحرَّك إلى 
الأمام طيلة يوم العمل. ١‏ ْ 
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|| هذه أحدثٌ إضافة إلى مكتبي! أشكرك يا ميل لأن هذا الأمر قد بدأ يغيّر 
حياتي على نحو إييابي حقا!! 


سم ص الو 


إن قاعدة الثواني الخمس تهزم نظام العمل المعتاد لدى الدماغ حتى 
ساعدك في العوز فى المعركة ضندها يقاوم تحر كلكو في اللصسطلة المعتيار, 
لكن» هل تعرف ما الذي تقعله تلك القاعدة أيضاً؟ مع مرور الوقت» ومع 
تطبيقك المتكرر لقاعدة الثواني الخمس.. فإنك تدمر النظام المعتاد كله. 
قالشيء الذي لا يدركه أكثرنا هو أن أنماط التفكير» من قبيل القلق والشك 
في النفس أو الخوف. ليست أكثر من عادات. .. وأنت تكرّر أنماط التفكير . 
هذه حتى من غير أن ل الت ارم إذا كان كل ما تفعله لتخريب ‏ 
سعادتك ليس إلا عادة لديك. فهذا يعني أنك قادر على الاسبتفادة.من 
الدراسات حتى تكسو عادتك المتكررة 
٠‏ الانتظار 7 
الشك. 2 
الإحجام. 
الصمت. 
الشعور يعدم الأمان. 
التيجتنب . 
القلق. 
التفكير الرزائد. 
01 


هنالك مأ يطلق عليه اسم #القاعدة الدهبية للعادائت». . وهي فاعدة 
شديدة اليساطة: -حتى تتمك كن من تغيير ‏ أية عادة سيئةء عليك أن سخيدن 
التمط السبلوكي الذي تكورة. سوف أشرح هذا الاأمر بالتفصيل في الجزء 
الرابع من هذا الكتاب» وسوف أعلّمك كيف تضع نهاية لعادات من قبيل 
القلق والذعر واس ا ل الكراني , الخمس مصحوية بآخر ما 
توصّلت إليه الدراسات الحديثة. 

وأما اللآن» فما يجب أن ا هو أن قاعدة الثواني الخمس و«حيلة» 
العد التنازلي 5 - 4 2-3 1» انطلق» سوف تصير نموذجك السلوكي 
العجديد. فيد لا من اللاحجام ستقول: 1-2-3-4-5 حتى تدقع بنفسك 
أن الأمام. يطلق الباحثون على هذا العد التنازلي اسم «طقسسن البيدء». إن 
طقوس البدء تقاطع النماذج السيئة التي استقر عليها عمل ذهنك وتطلق 
تماذج إيجابية جديدة. 

إذا أتقنت عدت ادام فاعدة الخواني الخمس. فسوف تعيد برمجة عقلك. 
سواف تمل تقبنك أنماظا سلوكية. جديدة. ويدلة من الركون إلى. القلقى 
والتردّد والخوف» ستجد نفسك تتصرّف بجرأة تلقائية. ٠‏ مع مرور الوقت. 
ومع إنجازك خطوات أكثر فأكثر إلى الأمام» سوف تكتشف شيئاً جديداً: ثقة ثم 
حقيقية واعتزاز حقيقي بنفسك ‏ ويا الاعراز الأصيل والعقة الأصيلة عندما 
تتمكّن من السير في اتنجاه أهدافك وتحقق انتصارات صغيرة تراها مهمّة. 

إن كل ما قد تظنه (سيحتور]ا في الصاخراء بما في ذلك عاداتك 
ودعبيعك وشخصيتك» ليسبت إلا آموراً هرئة قابلة للتخيير ‏ كما أت أثر هذه 
الحقيقة على حياتك مدهش إلى أقصى حد. إنك قادر على تغيير عاداتك 
و«إعداداتك الذهنية المختارة» من خلال قرار الثواني الخمس في كل 
مرة. تتراكبم هذه القرارات الصغيرة حتى تصير تغييرات كبيرة في طبيعتك 
وإحساسك و كيفية عيشك. 

غيّر قراراتك» وسوف تتجد أنك تغيّر حياتك أيضاً. فما الذي يستطيع 
تغيير قراراتك أكثر من أي شيء آخخحر؟ إته الجرأة. 
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إدذا كانتت لديت 
الجرأة الكاقية لليدك5, 
فدهذا يعني 

أن لدياك 

انجرأة الكافية لأن تتجد 
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5 


لو طلبت مني أن أعطيك مثالاً على الجرأة قبل أن أكتشف قاعدة 
الثواني الخمس لقدمت إليك قائمة من أسماء صانعي التاريخ. وما كنت 
لأقول لك أبداً إن الجرأة هي ما يلزم أحياتاً لكي ينهض المرء من الفراش» 
اي ا و ا اي 
الميزان. لو طرحت علي هذا السؤال منذ زمن» لقلت لك إن الجرأة كلمة 
مستخدمة لوصف أفعال تتطلّب قدرا هائلاً من الشجاعة. 

وكنت أرى أن الأشخاص الجريئين هم أشخاص حازوا على جائزة 
نويل» كمالالا يوسفزاي وريماه غبوويء والدالاي لاماء وأوغ سو كسات 
سوىي» وتلسوت مانديلا» وإيلي ويزلف. ولعل من الممكن أن أفكر في 
أشسخاص من أمثال ونستون تشرشل والبريطانيين الذين هبوا للقتال في 
مواجهة ألمانيا النازية» وروزا باركس التي دافعت عن حقها في العجلوس 
على ذلك المقعد في الباصء ومحمد علي كلاي الذي ظل ثابتاً على 
قناعاته الدينية والأخلاقية ورقض الذهاب للقتال في فيتنام. ومن الممكن 
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أن أتذكر هيلين كيلر التي انتصرات على إعاقتها حتى تدافع عن حقوق 
!اشح وفرتة 0 ا شاكلتون الذي خاضص مخاهرة شديدة الخطر 
حتى ينقد طاقم سفيتة إتديورانس.» أ غاليليو الذي تحدى الكنيسة من 

وأغنا بسك استسخدامي قاعدة الثواني الخمس مدة سبع ستينء وبعد 
سماعي من أشخاص كتثيرين جداً في أنحاء. العالم كلهء صار لدي يقير 
بالغ : الأهمية: : إن السحياة اليومية مليئة بلحظات مسخيفة صعية غير مضمو 
0 أن مواعجهة هذه اللحظات ؛ وأكتشاف المرضصء» وال التي م في 
حياتلك أمور تتطلّب جرأة ة كبيرة جداً. 

هذه الجرأة تحديدا هي ما تقدمه إليك قاعدة الثواني الخمس. أعطت 
القاعدة جوزيه المج رأة اللازمة للإيمان بقيمته والمطالية بزيادة راتيه. 


لقد اتخذت قرارا خلال هس ثواتء أو أقلء بأن أتعديث 
2 مديري وأطلب زيادة الراتب التي أستسقها بكل 

معنى الكلمة . كنت مصمياً على جعله يعرف قيمتي . وقاء 
حصلت عل زيادة تبلغ دولارين في الساعة الواحدة. 


وبعد أن ظللب جووزيه غلاك الزيادة وحصل ليها عليهاء كانت هتالك مفاحأة 
تنتظره عندما استلم راتيه التالي ‏ زيادة أكبر! 


0 


اا سس سس 

حب غير متوقع؟ يا للنتيجة الرائعة! أشكرك كثيراً! وأنا 
أحبك أيضا. تلقيت مفاجأة أخرى بعد أسبوع. فعتدما 
نظرت إلى شيك الراتب اكتشفت أندم قد أضافوا دولاراً 
آخر. وهذا ما يجعل الزيادة ثلاثة دولارات في الساعة! 
لقد فوجعت تماما. جم فكرت فق بماهالة في الدين غددنا 
عحدّثت معف «إن قيمتلك كبيرة». ومن غير ترد وافق 
على زيادة الدولارين التي طلبتها. متحتني القراءة 
والقلسفة الجرأة والتوازت. . ومن جديد» أشكرك كثيرا. 
وأتمنى لك حظاً طيّباً! وأريدك أن تحرفي أنني موجود هتا 
إذا كنت في حاجة إلي. 


صديقك» جوزيه 


لقد منئحت قاعدة الثواني الخمس بروس الجرأة اللازمة للأن يخصص 
سنتين لتأليف ونشر كتاب عن الطبخ . لكنه لم يتوقف عند تلك النقطة. لقد 
تمن من جعل مؤسسة «بارنز آند تويل» تستضيف حمل توقيع الكتاب. 
ويعير بروس عما جرى بقوله : «إنك قادر على إنجاز أي شيء يثير مشاعرك 
وتكون مستعدا للعمل من أجله». 

01 مر 859 


بعد بدن زيديا لابجل الذورب: لحنت من نكر كان الأدك ل 3 

خر؟ إنه شيء أتركه لاأسرقي عتدما أموت. تقد أردت أن أدفع يتفسي 500 
إل الأمام ليك تابعت ميل روبتز على 0013). وبعد ثُوانٍ من ذلك بدات 5 
أكتب رسالة باليريد الالكتروني كان من شأعبها أن تغير خياق كلها. أنت 00) 
رائعة يا ميل . والعالى في حاجة إلى مريد عن هم مثلك ححى يعلموثا كيف 
جلع الدع 


ما الذي يمكن أن يريد يروس إنجازه أكثر فن هذا؟ لقد كان عمره 
خمسة عشر عاماً فقط عندما تشر ذلك الكتاب. 

كما ساعدت .قاعدة الثوانى يي الخمس مارتين في الدفع بنفسه للخروج 
من تسع سنوات كاملة من «حجة بعد حجة» ومن «الضغط يقوة على تلك 
المكابيح» فعاد إلى الدراسة ويدأ العمل من أجل شهادة ماجستير ثانية من 
شأنها أن تحذى له 'حياة سهتية أكثر ورخما. 
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شيء حضلت؟ حصلت على ما دفعت نفسها لكي تحصل عليهء حصلت 


أله ضو س.ل كمف له مخفا عن أقفنائن تفسيلتك, 

- بيه ل ذا 

الرسالة: مر ٍآكِ يا مإ 0 

؟تر جاريم كه ام 1 ااه 3 11!ظ! إعءة ا ا ا غيداً. كي !إن 1 أل آالنسيمر امه 06 
مغلد تابعت بر تاكعك كن كمه سايق مد هذا تنساء فو عحذانه طريماء حذدابا ومعيد: | نه كنم لي أيضا الكثير ها تب إن أكظر فيةه. 


1 


فيعد معانائي مشكخلات القنى بالالس يس صرحي الجامعة عنناما ال ا ات ٠‏ دين قمر يه ر رلحك أضغط عن تنئلت 


: 00 300 3 ع رع د ١‏ أية خنداءة!اكا 05 ب ع1 ما همأ اعيا 
الغراءل طرلة تسح منتوات وراحت آنوملق المجة بعد اللمجة حتي لا أعي! صمل مد أعل, شهادة اللأجتر . وعدا ما جما عسل 
يظل متحصر ا في مهيات إدارية 

112 
20 5 85 56 5 7 1 5 واللكا» 2د . 1 35 
لكان كعملدا نه ماقم سمتلت فاشر جات كتبي اذ د أسييرة إذهد وك ١‏ حتتى أنحثى 1 شرفي » ثم بناأمت. نع د تن في الوانترنت من ير نا مجم ما سور 
ينأسيني . 


أشكرك لأنك قدمت لي هذه «الر كلة على مؤخرتي» لأنني كنت في -حاجة إليها. أعرف أنني لا أزال عند سفح الخيل » وأعرف 
أت خطواتي الأولى ستكون ممثرة . لكني أعرف الآن أن هتالك أشخاصاً يبتون الإغامء أن هنالك أشخاصا مكلك يمكنني أن 
أستعين مهم حتى أ اع مر د.ا محل يل 


5 ا 


ست تح جح ع ساسج سجس سح ص سجس سجس سجس سس مس .ص جص جم سجس سس يج 2 سس سس لط ا هع + سس 


هه 0ك 


ا 


والتشفكير» و جا او ل و3 أصدقاؤهاء 
رفعت سماعة الهاتف واتصلت «في اللحظة نفسها»ة ‏ احزروا على أي 


على ما أرادته تماماً : وظيفة الأحلام! 


11د ع 
216 بباوزليا 


قصة من قصصنيى قاغدة الثواقي امس 
لقد 'أجريت الكدير من البحث في ما يتسلق 
#بالروخم».. وعحشتك أيضآً مون وظيفة سبحت يذاة 
متسائلة في نفسي عيا كنت أريده حقاً كفقت . 
عن القول لنفسي إتني على ما يرام في. وظيفتي 
ألخالية, . زعا ديت قامرة خملل الانبتمرار في 
إنكان حقيقة أنني آزيد المزيدء بل ألحتاج المزيد 
واشفقه عست اخدى صديقاي ثللات 
سرات: بأد أتورجه إلى شركة بعيتهاء + لكني ثم 
أفغل ثيئا. ثم. استمعت إلى .حديتك بعد 
ذلك فقت ها إنني سوقف آرفم سماعة الماتف 
وأتمل:بتلنك الشركة علن الفور. وقد فعللت 
ذللك1 الحيدجة حي أن لدي الآن وظليفة جديدة 
في تلك الشركة. وعي أخيل من أي وطعة 
أخرى تققدّمت إليها! 0000 


بدأت العمل الأسبوع الماضي! إن قاعدة الثواتي 
إسقمس رائعة ! 5 
5 شكرا لك1 ختو انيتا 


كان الماع بقأعدة الثو انو , الخمس تقطة التحول عند غابي. فيعدذ 

دراكه 'أنني مسؤول عن كل ما يحدث لي في حياة ني 4» استخدم غابي 
ده فى التشمسن الكى يغير حياته من تيال إطللاق شر كته امخاصه 
ير لمعه لم ار بد 


26 قد 
استشاري التويق والعللامات التجارية/ مطور ف ممال الواقم الافتراضي 0 


عل ا اي اس شيعي ل تلج كمرحي وما جتاء 21 0 


كنت راضياآ بأن أكون #على ما يرام»» وتسيت أنتي مسؤول عن كل مايحدث لي في حياتي. 


ال عه ا ا ل ا ا 

يه طريقة ناجحة لمكافحة إدمانه على المخدرات. كلما أحس برغية 
9 «العودة إلى تلك المخدرات» يستخدم هذا الصديىق قاعدة الثواني 
الخمس حتى يقاوم إدمانه ويظل ثابتاً على قراره. إنه يعد عدا تنازلياً 5 4 
23 - 1 حتى يطلق سلوكاً جديداً وحتى «تتغيّر ذهنيته تغيّراً تاماً يمسمح 
له بالبقاء صامداً في ذلك اليوم». 


مرحبل 


رأيتك قي برنامج «ستسي فاميليٍ رينيون» الصيف الماضي كنت مع صديقي بين الحعضور. وهذه أالقصة 
تتحدّث عنه لا عني أنا لقد تخيّرت حياتنا إلى الأبد ياستخدام قاعدة 4-5 1-2-3. إنه يتعاق من 
ا 0006 وقد كل أخرا عن تناول ذلك الأثواع كلها ماخر 
2-3-4-5 :1 كلما كانت لديه رغبة في العودة إلى أحد أتواع تلك المخدرات: إنه يقوم بهذا العد التنالي 
في ذهته فتغير ذهنّته تهاماً ويصير قادراً على الصمود طيلة ذلك اليوم. أشكرك من أعماق قلبي.. 


ل الف اه تاسك لوجر لاقي اولي سح الاشيمن ارال 
نهوضي من الفراش منخيفاً لأنه يعني مواجهة مشكلاتي كلها ا 
صعوبة فى النظر إلى نفسي في المرآة وقبول حقيقة أننتي صرت في اللحادية 
والأريعين من عبري لك حياتي قن أسوأ سال وكان من المرهى لي 
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عبرا شكيري في لني اندلا كو ل قادرة على إصلاح الوضع الذي صرت 
فيه مع ز وخىي: 

الجرأة هي ما تحتاجه ابتاك حتى تضع قلمها وهي جالة عي درس 
التاريخ في ! لمذر سسة الثانوية ور فخ يدها لتجيب عن السؤال. وي 
> و و و يحي وروت وا و زحي 2 ده 
تشبح نيذة. عنك: على مواقم م للمواعدة على الإتترنت» ان عدف مدت 
سابق من سجل هاتفك» فإنه فعل في حابجة إلى جرأة. 

وذ ١‏ يختلف عن هذا أن تكون قادراً على تبتي : تكتولوجها جديدة في 
لخوََبب 11110001112 بدلا من أن 
ببكددمود قاعدة الغوانى الخ ل مج اه العالم: عار د 
الواضح لي أن في داخخل كل قرار يتخذه ا ا 
الجرأة القادرة على تغيير كل شىء فى -حياتنا. 

وكلما كانت كلمة «الجرأة» تعرض ليء كلما رحت أفكر إن كان 
هنالك شيء متعلق بأكثر اللحظات جرأة في التاريخ» بحيث يساعدني 
في الوصول إلى فهم أفضل لطبيعة الجرأة نفسها. كانت روزا باركس 
أول شخص يخطز في ذهني. ولعلك تعرزف قصة روزا باركس المواطنة 
الأميركية السوداء التي أطلقت لحزراكة الحقوق المذتية الأميركية المحديثة 
داك اح رسيي مر م 18 مدا رافك ال مدو | دافخلى عن 
مقغدها فئ الياص ٠‏ من أجل راكب أبيض . 

بي ا ا لمان 
ايم سكاس اب سدس اكد د 

لم تخطط روز! باركس لما فعلته تلك الليلة. لقد وضصفت السيدة 
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باركس نفسها بأنها شتخص يحاول «الانتباه إلى أقصى حدٌ ممكن من 
أجل البقاء بعيداً عن المتاعب». وكات الشيء الوحيد الذي خططت لفعله 
في تلك اللأمسية أن تعود إلى بيتها يعد يوم عمل طويل وأن تتناول طعام 
العشاء مع زوجها . كانت أمسية عادية كأية أمسية أخرى... إلى أن غيّر قرار 
واحد كل شيء. 
دفعني الفضول فرحت أنقب وأبحث في كل شيء استطعت الحثور 
عليه في ما يتعلق بالسيدة باركسى... من الأرشيفات الوطتية إلى كتب 
السير إلى المقابللات الإذاعية إلى فقالاات الصحم. وكأن ما وحدته أمراً 
لا يصدق. بعد أسابيع قليلة من اعتقالهاء أجرت السيدة باركس مقابلة 
إذاعية مع سيدني روجرز على محطة ياسيفيكا راديو. إن في «اللأرشيف 
الوطني» تسسجيلا لتلك المقابلة. 
هكذا وصفت روزا باركس تلك اللحظة التاريخية بكلماتها: 
بعد جروج الباص من المدينة وتوقفه عند المحطة 
الثالثةء كان التصف الآمامي منه قد صار ممتلتثاً بالركاب 
البيضى. وعندما جعنة: إلى الياصض كانت النتصسهف الخلفى 
منه شيه ممتلمع بالملونين. وكات المقعد الذي جلست فيه 
أول مقعد من تلك المقاعد المخصصة للزنوج على هذا 
الخط لكن السائق قال إن النتصف الآمامي من الباص ممتلع 
بالركاب البيض وأن هنالك اثنين أو ثلاثة منهم لا يزالوكث 


م 


وأفشين . 

نظر السائق إلى الخلف وطالينا بإخلاء المقاعد الت يكنا 
جالسين عليها . تخلى الآخرون عن مقاعدهم. لكني رفضت 
أن أفعل مثلهم... فقال السائق إن عليه أن يطلب الشرطة إذا 
رقضت التخلي عن مقعدي . أجبته: «اطلب الشرطة» . 

وعند ذلك» طرح الشخص الذي يجري المقابلة معها 
هذا السؤال الثمنين* 
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ما اللدسهش جعلك تقررين 2 تكوتى التمخفى الدكن 
يعمد قن ى كلاق اللضتظة ع يعي ك كان لاف الستواض هبق المصبار. 
العتصري الى الاضدرار علي الاتفاظ يذلاف القع 
المح بأنني لا اناق معنأ ملهة صبحيحة وأن من حي 
أت أحتفل بذلك المقعد الذي كنت جالسة عليه باعتباري 
تسب فق ركافي الياحس: 
تلكنه ظل مصراً على سؤاإله وقال لها إنها تتعرض لسوء المعاملة فنذ 
سئين» وأراد أن يعر ف ما جعلها تتخذ القرار في تلك اللحظظلة. فصمتت 
لحظة ثم أجابته قائلة: 
«أظن أن تلك كانت اللحظة التى أحسست فيها بأن 
الضغط قد بلع أقصى ما أستطيع احتماله» . 
سآلها إن كانت قد خخمططت للأمرء فقالت: «لا». 
سأتها إن كان الأمر «قد حدث هكذاء وحسب»»ء فوافقته وقالت: 
(احدث هكذ!ء وسحسب» . 
هذه نقطة في غاية اللأهمية: : لم تت رود رو وزا باركس» ولم تفكر غي الأمر. 
حدث الأمر على نحو سريع لأنها لم تفعل غير الإصغاء إلى إحساسها 
الغريزي الذي قال لها: لالم تعجر معاملتي على نحو صححييح؟». 
وقد دفعت يتفسها حتى تتيع إحساسها. 
ويما أنها لم تتردّدء فإن عقلها لم يحظ بأي وقت لكي يثنيها عن قرارها. 
وقد صادف بعد أربعة أيام من ذلك» في الخامس من ديسمبر 1955 في 
مديتة مونتغومري نفسها في ولاية ألاباماء أن اتخذ قرار حمس ثوان آخر 
غير التاريخ. تشكلت «جمعية تطوير مونتغومري» رداً على اعتقال السيدة 
ياركسء و-جرى انتخاب قس أسود في السادسة والعشزين من العمر لكي 
يتزعم حركة مقاطعة للياصات استمرت 31 يوماً . وفي ما بعد كتب ذلك 
القسى الشاب عن لحظة تسميته تلك الليلة لقيادهة حركة المقاطعة: 
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لاحدث الآمر بسرعة كييرة بحيث لم يتسن لي وقت 
للتفكير فيه. وأظن أنني لو فككرت في الآمر لرفضت تلك 
المهمة واعتذرت عنها؛ . 
من حسن الحظ أنه لم يفكّر في اللأمر! فسوف يصير هذا الرجل واحداً 
من أكير قادة حركة الحقوق المدنية في التاريخ. لقد كان اسمه د. مارتن 
لقد دُفع د. كينغ من قبل أقرانه لكي يقف في دائرة الضوء. أما روزا ققد 
دفعست نفسها يتفسها. لقد عاش الاثتان لكر الدمم ؟. وهي لحظة يحدث 
قيها انسجام وتناغم بين غريزتك وقيمك وأهداقك ش- تحر بسرعة يحيث 
لا يسنح لك وقت ولا سبب معقول لكي نوقف نفسك عن العحركة. 
يتكلم قليك» فلا تفكر بل تصغي إلى ما يطالبك قلبك بفعله. ليست 
العظمة خصلة من خصال الششحخصية. إنها شيء موجود في كل واحد متاء 
لكن من الصعب علينا أحياناً أن نراها. ا ة ياركس كل 
من يعرفها يأتها امرأة هادثة خجول. كما اشتهر د. كينغ بمعاناته الخوف 
والشك في نفسه خلال الأيام الأولى من حركة الحقوق المدنية. 
قالت السيدة ة باركس عندما كانت تتآمّل. في ما جرى في تلك الليلة 
من سنة 1956 خلال مقابلتها الإذاعية: : ال مأتوق عأن أكون الشخص الذي 
سيشعل هذا . .. لم يخطر الآمر في ذهني أيدأ». ومن المحتمل كثيرا أنه لم 
يخطر في بالك أيضاً أي شيء من الأشياء العظيمة التي أنت قادر على 
تحقيقها في عملك خلال ممجرى حياتك .إن هكال السيدة باركس بين لنا 
أننا قادرون جميعاء بل أكثر من قادرين» على العثور على الجرأة الضرورية 
اللفعل خلافاً لشخصيتنا» عندما تأتي لحظة ذلك. 


تلك هي الجرأة. إنها «دفعة». إنها تلك الدفعة التي نعطيها لأنفسها 
عندما نقف أو ترقعم الصوت آو نُظهر ما لدينا أو نتقدّم قبل الآخرين أو 
ل و , شيكاً صعباً أو مخيفاً أو غير مضمون النتائج. نه 
تنظر إلى ا 
تقترضى أنهم مستطافون ماك عاق ترما . هذا غير صححيح ! 

العحرآة شيء موجود فينا بالولادة. إنها موجودة فى داخل كل فرد منا. لقد 
ولدت جرآأتك معكف» وأنت قادر على العثور عليها كلما أردت ذلك. ليست 
ال ا ا ا 
الأمر أبسط من هذا كله.. . إنها مسألة كيف تعثر عليها عنذ عندما تتحتاج إليها. 
ومن المحتمل جداً أن تكون وحيداً عندما تجد أنك في حاجة إلى الجرأة. 

ستكون: آنت ققطء جالساً في اجتماع عملء » أو واقفاً في مطبخكء أو 
مسافرا في قطان الأنفاقء أو جالساً تنظر إلى هاتفكء أو تحدّق في شاشة 
كمبيوترك» أو تفكر في شيء ما. .. ومن غير مقدمات أيدا. سيح د نث 
الأمر! سواف يتبحر ك شيع ماء وسوف يستيقظ إحساسك الغريزي. 
معدن شيا يدفعلكة .دفعا ويحثك على القيام يأمر ما. وسوفف تخيرك 
قيمك وأحاسيسك الغريزية ما يتعيّن عليك فغله. لكن مشاعرك ستصرخ 
بك قائلة: «ل"». تلك هى لحظة «الدفعة». ليس خبدروزوياً :أن تمجلك 
الإجايات الصحيحة لها لي علياك إلا ماحد اترارا خلال الثوانى 
الخمس التي تعقب 5 

دان جالس ا مع كمبيوتره يفَكّز في الالتتحاق بقصل دراسي 
ضيفي. إنه راغب في الحصول على شهادته الجامعية» لكنه في الرايعة 
والأربعين من عمره. وهذا ما يجعل. فكرة بدء الداسئة مرح جديد: كأنه 
شان ضغير أمراً مخيفاً حقاً. 
ولدينا كريستين. .التي يلزمها ثنيء من الشجاعة: وهي جالسة في 
اجتماع تسويقي في تكساسشى. إن لديها فكرة عظيمة تحب أن تطرحهاء 
لكنها تتساءل في نفسها: ألن تبدو قكرتي غبية؟ 
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ولدينا توم» الواقف في أحد البارات في كن كاخو: يراها قلا يعود 
قادراً على إيعاد عينيه عنها. أقاعرة أمران: إما أن يستدير عاتداً إلى أصدقائه 
ويتظاهر بأنه غير متهم بشيء غير مباراة كرة القدم التي يتحدّثون عنهاء أو 
يعثر على الجرأة الكافية لكي يبدأ السير في اتتجاهها. 

ويشعر قسم المبيغات كله في شركة للبرمجيات المالية في مدينة 
ناشفيل بقدر من اللأحياط . لقد انخفضص. أداؤهم للسنة الثالثة على التوالي» 
كما أن حجم العمل المطلوب قد ازداد من جديد. 

وهتالك أليسء» التي تعيش في إنجلترا. إنها في حاجة إلى دفع نفسها 
للخروج من الباب حتى تذهب لممارسة الجري. لقد تحمسبت نتيجة ما 
فعلته إحدى صديقاتها على فيسبوك,. لكن تفكيرها في الزمن الطويلى الذي 
انقضى منذ أن مارست أية تمرينات رياضية آخر مرة يجرّدها من جرأتها. 

وفي التصف الآخر من العالمء يجد ياتيل نفسه غير قادر على التوقف 
عن التفكير في صديقه الذي توفي ابنه في حادث سيارة قبل فترة وجيزة. 
لا يجد كلمات يقولها لصديقه؛ وهو في غاية الفزع من التفكير في أن يفقد 
ابنه أيضا. يقول باتيل في نفسه : سيصي رراللآم رأكثر سبهولة إذا انتغارت بضعة 
أيام. لكن شيئاً يظل يدفعه إلى التقاط سماعة الهاتف. أو إلى الذهاب إلى 
بيت صديقه. 

وفي الصينء» التحقت سو قبل فترة وجيزة بوظيفة لتوزيع أصناف 
جديدة من منتجات العتاية بالجلد. لديها أكثر من عشرة أشخاص تريد 
الاتصال بهم. لكنها تنظر إلى هاتقها وتتردد: ماذا لو ظنوا أنتي أحاول 
إحراجهم لجعلهم يه يشترون هذا المنتسى؟ 

وفي كوينزلاند في أسترالياء يعرف تود على واجه التتخديد ما يريد فعله 
بحناتة. نحي أن يارس التربية البذنيةء لا القاتون. لكر وقبل اث تصير توه 
قادراً على الإمساك بزمام مستقيله لا بد له من مواجهة نخحيبة أمل والديه. 

مازلكع مستان فى سوير وافي ا راكاد ند الي لعخراليا ةو لديا تم الساعة 
العاشرة والنصف ليلاً. يتقلّب وينظر إلى زوجته التي تقرأ كتاباً. إنه راغب 
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في ممارسة الحب معهاء لكنه يفترض أنها غير راغبة في ذلك الآن. يريد 
أن يميل صوبها ويقيل كتفهاء لكنه يخشى الرفضص. إنه. في حاحة إلى 
العجرآأة حتى يميل في اتجاهها بعد تلك الأشهر الكثيرة من العيش معاً 
لود د ان 
#افصبحي يحفيقية ة؛ وهي ليست أكثر من قمة جبل الجليد. تلقبي هذه 

الأمئلة ضوءاً على الصراح بين رغبتنا في تغبير ياتا وخبوفنا من ذلك 
كما أنها تبين قوة الجرأة اليومية وقدرتها على تغيير كل شيء. لقد. كتب 
سيث غودين'" ذات مرة: يعمل جزء ممختلف من أدمغتنا عندما نفكر في 
ماهو ممكن بدلا من التفكير في مأ هو مطلوب قعله» . وأنا مؤمنة بصحة 
هذا الأمر وبأن علينا أن نصمم على أن نتحلى بالج رأة بدلاً من التركيز على 
المخاوف التي تمجعلنا نتوقف. إنه اللاختللاف تفسه بين التركيز على الحل 
بدلا من التركيز على المشكلة: إن هذه «التقلة الصغيرة» تحرر عقو لتا. 

هنالك شيء يالغ القوة في أن أستطيع خوض الصراع حتى أنهضن من 
القراتىء وكير 1ت ورين بابل كلاف السر اع ستى يلصيل بم تيكف د 
في أن تصارع دائرة المبيعات من أجل : تمحقيى هدف سيعات أكثر ارتفاعاء 
وكذلك في صراع آليس من أجل ممار رسة العمر انف ال ياضية؛ وذلك: للأن 
هذا كله يتطلّب أفعال جرأة يومية. 

فبعد كل حسابء ليست الجرأة إلا «دفجة». 

عندما تقوم بدفع نفسسك إلى الأمام» فقد يؤدي هذا إلى تغيير العالم أو 
إلى تغيير القواتين أو إلى إطلاق شرارة حركة حقوق مدنية» لكني أؤكد 
لك أنك ستكون قادراً على تغيير شيء لا يقل عن ذلك كله.. . سوف تغير 
نفسك ! 


(() سيك غوادين مؤلف أمير كين كات ديرا تنفيذياً فى إحدى شركات التكنو لو جيا 
الكبيرة . 
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طعقالت 


د«دأتت» واحد فحسب؟! 
لن يكون دقنالكت 


د«أتت» آخر يدا 
و تعدا معن مكهمن فوتت؟! 
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يحتفل توم بإطلاق عمل جديد مع زملاته في مطعم ستيدسونز 
ستيكهاوس في فتدق حياة ريجنسي في قلب شيكاغو. لقد حقق أهداف 
العمل لهذه السنة» وسوف يؤدي فوزه هذا إلى جعل القطاع الذي يديره 
قطاعا سبّاقاً في الشركة. لقد ألقى بنفسه قبل بضعة شهور في هذه الوظيفة 
قي شركة لتكنولوجيا البرمجيات المالية بعد أن هجرته زوجته. وقد كان 
هذا العمل فرصة متاسية لإشغاله عن همومه بينما راح يحاول لملمة 
شظايا شخصيته التي تحطمت. يلتفت إلى عامل أليار حتى يطلب جولة 
جديدة من الشراب فيراها في تلك اللحظة. 

إنها واقفة إلى الجهة الأخرى من اليار تتتحدّث وتضحك مع أصدقائها. 
إن فيها شيعاً خاصاء لكنه غير قادر على تحديده تحديداً واضححاً. يفكر فى 
الذهاب إليها للحديث معهاء لكنه يتردد. يبدأ في التساول عما إذا كان 
الوقت لا يزال مبكراً على أن يضع نفسه في هذا الموقف. فيك] تتعوورة 
عدم الثقة: هل تقبل امرأة لها هذه الجاذبية كلها أن تكون مع رجل لديه 


طفلاذن؟ 
ات على ص .أن يتخن قرارا. وسو يتحيذ هذا القرار خلال الثواني 


في البرهة الزمنية اللازمة لأن يبدأ السير في اتجاههاء » يمكن لتوم إعادة 
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١ و1‎ 


بتأء حياتةه ‏ وفي البرهة الزمنية اللازمة لكي ترفع يدك طالباً الكلام في أحد 
الاجتماعات يمكنك أن تغيّر كيفية نظر الناس إليك في عملك. وفي البرهة 
الزمية اللدومة لاأن تتح فمك و تددح شيخصاً ماد يمكتك أن تسمل يوح 
ذلك الشخصي متألقا كله. اكالم لسع شواء تبدو ب اتضريع تبتك وتوا 
ضاعت على بليك قصارت لديها الآآن رغبة في أن «أركل نفسي». 


ال الس اا لضي . لقد 0 
ساعدتني كثيرآء ولم أشكرها. 


وعلاها8 
وخ جدا مذن 1 
رويتز وفي 'قاعدة ل عم وحص 


ايجار بيت إلى ويتارعه ا كر سيد بسكن سيري ين شد 
فإنك مخطيع! ليس بقاؤك صامعاً أمراً أكثر أماتاً لك. وليس من الأفضل أن 
تؤثر الْسَّلْم والهدوء. وليست المحاولة عبئاً على الإطلاق. ثم إنها ليست 
مخاطرة. أنت مخطوعم. حججك وأعذارك وأسبايك خخاطتة كلها. لا وجود 
لشيء اسمه «الوقت الصحيح» حتى تقدم على تتحسين حياتك. لحظة تبدأ 
الحركة ستكتشف مقدار قوتك. هذه هي طريقة جعل «أنت» حاضرا: ادفع 
ب«أنت الحقيقي» لللخروج من رأسك حتى يكون حاضرا في هذا العالم. 
فمتى يكون أفضل وقت لفعل هذ!؟ ... إنه اللآنء أي عندما يقول لك قلبك 
إن عليك أن تتحرّك. 

إننا نهدر الكثير الكثير من حياتتا في انتظار الوقت «الصحيح» حتى 
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ندخل في حديث ماء أو حتى نطلب زيادة في اللأجرء أو حتى نطرح أمراً من 
الأمورء أو حتى نبدأ فعل شيء ما. يذكرني هذا بقول شهير لواين غريتزكي: 
«إنك تضيع 100 ./ من احتمالاات النجاح في المحاولات التي لا 3 0 
هذه هي الفكرة. .. لا يندم المرء أبداً على المحاولات التي يقوم يهاء لكنه 

يندم دائماً على أنه لم يحاول. سات لله محف ص وو 


سنحت لي الليلة الفرصة لإعطاء فتاة جميلة ة رقم هاتفي» لكني لم 
أقعل ذلك . وسوف أظل على الدوام نادماً على هذا الأمر. لماذا تكوت 
الخيأة قاأسية سكذ!؟ ! 


الحياة صعبة أصاك لكنا نجعلها أكثر صعوبة بكثير عندما نصغي إلى 
مخاوفنا فتقنع أنفسنا بأن ننتظر ونجعل أعظم ما فينا غير قادر على الفعل. 
إننا تفعل هذا كلّنا. ونحن لا تفعله عندما تكون في البار فقط» بل إننا تمنع 
أنفسنا من الفعل في العمل وفي البيت وفي علاقاتنا. 

والسؤال الآن هو: لماذا نفعل هذا؟ الإجابة قاسية. من الممكن أن 
نطلق على السبب اسم «الخوف من الرفضص»» أو «الخوف من الفشل»» 
أو «الخوف من النظر إلى الأمام». لكن الحقيقة أننا نختبئى لأننا خائفون 
حتى من الممحاولة. 
هذا الحديث أن بين لي كم يمكن أن يكن خطر لعبة الانعظار هذه على 
أحلامتا خطراً كبيراً قاتلاً. لكن عليّ أن أقوم بشيء من التمهيد قبل الكلام 
على هذا الحديث الذي جرى بيئنا . كيندال فى العخامسة عشرة من عمرهاء 
ولديها موهبة كبيرة في الغناء.. إنها تغني منذ لحظة استيقاظها في الصياح 
إلى أن تأتي لحظة ذهابها إلى النوم. 

وفي الآونة اللأخيرةء» نصحها أحد المشرفين التعليميين بأن تجري 
تجربة أداء لدى معغرجي واحد من الأفلام الموسيقية في مدينة نيويورك. 
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وقدسيق لهذا المشرف التعليس تفسه أن وجة أطفالة اععرين إلى المشاركة 

في أفلام كان من بيتها «البقّساء» لايع : يي بوبيئز» و«ماتيلدا». وقد كات يرى 
أن لكيندال فرصة ممتازة في الحصول على دور في الفيلم. 

كانت ردة فعلها لحظة طرح الأمر أن قالت: «أريد إجراء تسعربة 
الأداء»» لكنها لم تكتب إلى 5-4 المشرف التعليمي أي شيء ردَاً على 
اقتراحه ٠‏ سالعها عنما محعلها تسظلر,.وكات شيعا مناتهرا بحسن الأاقاسن أن 
أسمع كيف كانت عالقة في أفكارها ومشاعرها. والغريب في اللأمر 1 
أنها لم تكن خخائفة من تجربة الأداء في حد ذاتها. على الأقل» ٠‏ لم تكن 
خائفة عندما فكرت في الأمر. كان خوقها من كل ما «قد يحدث)ء بعد 
تجرية الأداء. قالت إنها غير راغية في المحاولة للأن... «ماذا لو فشلت في 
الأمريا ماما؟ وماذا لو أنني لست بجيّدة في الغناء بقدر ما أظن؟ إذا لم أقم 
بتعجربة الأداء. فأنا قادرة على مواصلة القول لتفسى إننى مغنية مدهشة... 
لكني أشيب كسلا من أن أحصل على ما أريده». 0 

بدأ الأمز يتضح لنا في تلك اللحظة. إنه الخوف من الفشلء ومن ألا 
يكون المرء جيداً إلى الحد الكافي» ومن اعتباره نفسه فاشلا لا يحب 
أحد منا مواجهة تلك الحقائق. وهكذا فإننا نتجتب الأمر كله كأته وياء. 
هذا ما أفعله فى ما يتعلّق بممارسة التمرينات الرياضية. يمكننى التظاهر 
بأن لياقتى اللجسدية جيّدة طالما واصلت تجدّب العمرينات الرياضية. 
لكني أكون مضطرة إلى مواجهة الحقيقة عندما أذهب إلى صالة التمرينات 
الرياضية. والحقيقة هي أنني أجري دقيقتين فقط على البساط المتحرّك 
فأصير في جحاجة إلى الذهاب إلى التحمام وقد تقطعت أنفاسي. إن لياقتي 
البدنية ليست جيدة على الوإطللاق «وعلى ات ادوم تعمل تير . هذا ما يجعلنا 
نتفادى مواجهة التحديات. نقعل ذلك حتى نحمى «الأنا» لديناء حتى إن 
كز دلت يدب الخام ب اسحمان محص لنإاحلي كا حت راشيو بد 

كنت أستمح إلى اينتي كيتندال تحدثني عن مخاوفها وعن. أنها ليست 
جيدة إلى الحد الكافيء ٠‏ ثم سألتها سؤالاً يسيطاً واحداً: 
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وماذا لو كنت مخطتة؟ 

إنه سؤال يالغ القوة. ونحن لا تطرح هذا السؤال إلا مرات أقل كثيراً 
مما يجب. ماذا لو كنت مخطتة؟ ماذا لو كانت تجربة الأداء جيّدة حقاء 
وباج ار كب سح مح رو يتنه وموان تاف لصوو ا 5 وماذا لو كان اللأمرء في 
حقيقة الأمرء متعلقاً يفرصة عمل .تساوي مليون دولار؟ ماذا لو لم يقف 
الأمر عند تحقيقك أهدافك هذه السنةء وماذا لو تمكنت من تجاوزها؟ 
ماذا لو أن كون المرء من غير شريك (أو شريكة» ليس بالآمر المخيف 
إلى ذلك الحد الذي يظته؟ وماذا لو اتضح أنه موشك على مصادفة نصفه 
الآخر الحقيقي بعد أيام فقط؟ وهل ستترك مخاوفك توقفك عن أداء 
عار ل لماي ا سر ازمر من الخير 


وحتى ذا فشالت. .. فأين المشكلة؟ إن هنالك شيئاً تستطيع أن تقوله 
لنفسك دائما: 


وما أطعصية ذهعذا؟! 

إذنء ما أهمية أن تفشل؟ لقد حاولت». على الأقل! ليس فوز ابتتي 
يذكك الذوى أعرا كبر الأهمية يسني ما ارس وذلك تمامآ مثلما لم يكن 
مهما أمر تلك المرأة التي رآها توم عند البار. .. الأمر الوحيد المهم هوا 
أنت. القوة موجودة داخحلك أنت. والطريقة الوحيدة لوصولك إلى تلك 
القوة هي أن تدقع نهقسك إلى المحاولة. سوف يظهر أعظم ما فيك». خلال 
تجربة الأداءء وعلال سيرك إلى تلك القتاة» أو إلى ذلك الشاب عند اليارء 
وكذلك عندما ترفع يدك في الاجتماع أو عندما ترفع صوتك في العمل. 

لا يمكنك أبدا منع نفسك من شيء من القلق في ما يتعلق بهذا الأمر 
أو ذلك. لكنك تستطيع ترك ذلك القلق يجرك إلى -حفرة ة من المخاوقه 
قادرة على أن تستولي على ذهتك تماماً وتتحكّم بك. أنت قادر على تأكيد 
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افست وخاي دوبع نعساك إلى التفكير:في شيء يجعلك أكثر قوة. في هده 
الحالة» أنت تخطو عائداً إلين الدهوة المحاضر وتسعى إن اللحصول على 
ماأنت زاغب فيه. وأنت قادر على فعل هذا خلال حمس ثوانء لا أكثر! 
إننا مذنبون جميعاً بالتفكير في المشاركة في أمر ماء لكن من قير 
أت كقدلة عحقا. ونعحن ننتظر جميعاً تلك «اللحظة الهم حيبحة)» أو «الوقت 
لايم ا اتيس را الب عر الجرساس 
ملاحظات كبيرة الأأهمية. فلماذا يقعلون هذا؟ أن تعرف الإجابة بنفسك 
-إنهم ينتظرون «الوقت المناسب». يصحُ الأمر نقسه على أطفالك وعلى 
زوجك أو زوجتك» وعلى أصدقاتك» وكذلك على زملاكك. 
إن الكاتئتاءت الححية كلها مبنية على هذا النحو. كان من بين المواضع 
الأكثر عمقاأ وتيصراً في كتاب آدم غرانت الرائع «الأصيلون: كيف يحَرك 
غير الممتثلين هذا العالم» ذلك الموضع الذي يصف فيه كيف أن يعض 
أعظم أبطالنا يشبهوتنا تماماً من هذه الناحية البسيطة: لقد ترددواء وشكوا 
في فقي أنفسهم» وكادوا يضيعون أعظم الغفرص في نحياتهم لأنهم لم يشعروا 
أنهم جاهزون. تشعرني باللاطمئنان معرقتي أن التاس الذين هم محط 
إعمجابنا الكبين كانوا في حاجة إلى «دفعة» -حتى يتجاوزوا مخاوفهم 
وأعذارهم وأحاسيسهم. .. تماماً مثلما يحدث لي ومثلما يحدث لكم. 
آلا تعرفوت مايل ا ذلك الفنات الذي رسم ا كيية 
روما رسم لومحات تلك الكنيسة في سنة 01506 ولم يكن راغياً في الانظار 
وتأجيل الأمر فحسب بل إنه فر إلى فلورنسا واختبا هتاك. وقد و-حد أالبأبأ 
اسم را اراي يي امور سي يجيه 
هل تريدون سماع قصة أخرى؟ ما رأيكم في قصة من قصص شركة 
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آبل؟ في سئة 1977. عرض أحد المستثمرين على ستيف جويز وستيف 
ووزنياك التمويل اللازم لإطلاق شركة آبلء٠‏ لكن ووزنياك أحس قدراً 
كبيراً من الخوف ومن عدم الثقة» وأراد أن «ينتظر بعض الوقت» قبل أن 
يترك وظيفته السابقة. لم يشعر بأنه جاهز. وقد دفعه كل من «جوبز وبعض 
الأصدقاء وأبوه وأمه» حتى يقوم بتلك «القفزة»» فقام يها. 

هل تذكرون ما ورد في الفصل السابق عن اعتراف د. مارتن لوثر كينغ 
بأنه كان على وشك الاعتذار عن اختياره قائداً لجمعية تطوير مونتغومري 
«الو أنه فكر في الأمر ملياً»؟ وهل تتذكّرون اعتراف روزا باركس بأنها لم 
يا لل سر ل يز ا ا تراك (المستا اك حو فقت 
أحد منهما لكي يفكر. لم ينتظرا إلى أن يشعرا يأنهما جاهزان. هذا ما نحن 
في حاجة إلى فعلهء كلنا. تحن قادرون جميعاً على أن نكون عظماء. 0 
مؤمنة بهذا . لكن «أحاسيسنا» ومخاوفنا هي ما يقنعنا بأن «الآن» ليس وقتاً 
مكاسياء وهو ما يمتنا من الوصول إلى تلك العظمة. 

وبعد ذلكء ترد في كتاب غرانت هذه العيارات التي جعلتني أشعر 
بغصة في قلبي: ظ 

«ليس لنا إلا أن تتخيّل كم ووزنياك وكم مايكل آنجلو وكم من 
الأشخاص الرائعين الذين لم يتابعوا أفكارهم الأصيلة أو لم ينشروها. 
أو لم يدعوا الناس إليها لمجرد أن أحداً لم يرغمهم على قعل ذلكء أو 
الأنهم لم يرغموا أنفسهم على ذلكء أو لأن أحداً لم يقذف بهم إلى دا : 
الضوء». من هناء فإن السؤال الذي يجب أن تطرحه على نفسك هو: 


نعادا لقلف 


يعر« مواجر يكو يبه تكفيجه “قبا بز ماو لل قتع تتح كلا 


هل تنتظر أن يطلب أحد منك ذلكء أو أن يجرّك أحد إلى ذلك جرَّاء 
أو أن يلتقطك أحدء أو أن «يقذف» أحد بك إلى دائرة الضوء... أم إنك 
مسععد للعثور على الجرأة اللازمة حتى تدفع نفسك بتفسك؟ هل تننظر أن 
يصير لديك إإحساسى بأنك مستعد؟ هل تنتظر الوقت الصحيح؟ هل تنتظر 
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حتى تكون لك ثقة بنفسك؟ هل تنتظر حتى تشعر برغية في قعل ذلك؟ 
هل تنتظر حتى تشعر بآن .لما ستفعله قيمة ما؟ هل تنتظر إلى أن تصير لك 
حيرة أكبر ؟ 

أحيانء لا تكون هنالك «مرة أخترى»»2 ولا فرصة أخرىء ولا وقت 
نلانتظار. كف عن هذا الانتظار. إما أن تفعلها الآنء آواء تقمليا 10 
عندما تنتظرء » فإنك لا تماطل فحسبء إنك تفعل ما هو أكثر خطراً من 
ذلكء» أنت تقنع نفسك عامداً بأن «اللآن ليس يالوقت المناسب». إنك 
تعمل ضد أحلامك. وتقف في مواجهتها! 

كان من الممكن أن تقنع باولا نفسها بأنها «! لن تكون مؤهلة أبداً لفرصة 
عمل رائعة». لو فعلت ذلكء لكانت مخطتة أشد الخطأ. 

«تقدّمت إلى وظيفة لم أكن أظن أبداً أنني مؤمّلة لها. لكني تقد 
إليها لأنني قلت لنفسي: «لماذا لا أحاول؟». ١‏ ع ل 
حاولت التشديد على مؤهلاتي الحقيقية» فحصلت على العمل. لوحت 
هذا في الماضيء لنسيت الأمر بعد خمس ثواتء ولما حاولت تحقيقه 
أبداً .باولا . 

من خلال «التشديد على مؤهلاتها الحقيقية» بدلاً من التركيز على ما 
ينقصهاء تمكّنت باولا من دفع نفسها إلى تجاوز مخاوقها وعلى الحصول 
على تلك الوظيفة. 

0 8 أتلك < 


ا مسروه منص - .عسجعا جرورم + موموظا نبي جب ثدعا .را 


.أو من إطلاق حكم سلبي 


295 . غبصي انا تر عق نيز مص لحب 080 من الرفض 


عليك» د .حتى من التستب لساك بالححزن. لكتك تمحد من قدرتك 


+ تر , اخ رنط م8 : .جلف 


بات تيه تت رابدتؤع تا جزم مدته 8 ..: 0 )او فيطلا انز مالالا ايان حمسي اح مدت 0 اي 3 " 


على جعل اجلاميك تت 0 قنع نفسيك بالانتظار. 
تصيبني الدهشة عندما أنظر إلى ذلك الوقت كله الذي أهدرته في حياتي 
منتظرة قدوم «اللحظة المناسية»» أو منتظرة إلى أن أكوت وائقشةء أو منتظرة 
حتى أرى أن ذلك العمل يتاسبني» أو حتى أشعر بأنه عمل أحبه. 

من الممكن أن تكون خائفاً من اكتشاف أنك فاشل. وهذ! ما يشبه 


الخوف الذي كأن عند ابنتى . د عنى تيرك عن الشىء الماشل تمق ا 
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تصير أكبر سنا ثم تجد نقسك نادماً على أنك لم تخاول أبداً. عندما تكون 
في التلاثين وتدرك أنتك تركت مخاوفك مما قد يقوله أصدقاؤك تمنعك من 
فعل ذلك الاأمر عندما كنت أصغر سنا . وبالمناسية» دعني أذكرك أنك تركت 
هؤلاء الأصدقاء ولم تعد تتكلم معهم منذ زمن بعيد! الفشل هو أن تكون 
عازباً في السادسة والخمسين ن فتدرك أنه كان عليك أن تعثر على زوجتك 
قبل عشر سئوات الفشل هو أن تكون في الخامسة والأربعين وتتمنى لو 
أنك امتلكت الجرأة على تولّي ذلك المشروع في العمل الذي تدرك الآن 
أنه كان قادراً على تغيير مسار حياتك المهنيّة كله . والفشل أيضاً هو أن تدرك 
أنك يقيت في الجامعة لكي تحصل على شهادة تسرٌ والديك على الرغم من 
معرفتك في أعماق قلبلك بآنك تريد أن تفعل هباتك أغياة الخترى. 
لا وجود لشيء أسيمة «الوقضت الصتحيح؟ . هتالك شيء واحد فقط: 
الآن! إن لديك حياة واحدة. هكذا هو الأمر. ولن تبداً هذه الحياة من 
جديد. إن من مهمتك أنت أن تدفع نفسك حتى تحقق أكثر ما تستطيع 
ممججديي او ارح لمحب احعل ب الفرهي 000 


ميو 
عنما #البا 


ع . من صجة أفكارك ! الاعندها ندرعكهطكا 


فد »لزعي نيل 47*26 , :لمت ممح جرفو 


من المحزن حقاً أن أسمع قصص أشخاص كثيرين لديهم أفكار مبتكرة 
أو تصورات عن منتجات. لكنهم ينتظرون من أحد غيرهم إثئيات صحتها. 
اللأمر محزن كثيراً لأن هذا الانتظار سيكون موتاً لأحلامك. إن كانت 
لديك فكرة ة كتاب ما.أو فكرة تقديم عرض ماء لكنك تنتظر أن «تلتقطه» 
مؤسسة لنشر الكتب أو مخرج في شيكة تلفزيونية» فإنك نخاسر. هذا يشسيه 
بقاء توم عند البار منتظراً أن تأتي إليه تلك الفتاة و«تلتقطه» . وهذا يشبه أن 
أنتظر إلى أن يكون لدي الحافز الكافي أن أستيقظ وأنهض من فراشي. 
إن انتظارك -حتى تصير جاهزاً مستعدا لن يجعل الأمر يحدث. العالم لا" 
يسير على هذا النحو! 
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يدم العام لم المكافقات لمن تكواث تديهم الجرأة الكافية للكفف عن 
اتشار .من دكن الم تجرد على اد إذا كان حلمك أن تظهر على 
شاشة التلفزيون. فأنا قادرة على إشتبارك (انطلاقاً من خبرتي الشخصية) 
بآن المخرج التلفزيوني الذي تأمل أن يكتشفك موجود على يوتيوب 
الآنء» وبأته ييبحث هناك عن شخص لم يكتف بالانتظار. إن الشخص 
الذي يمتلك الجرأة على البدء والابتكار وعلى وضع نفسه ووضع أفكاره 
على مرأى من الناس هو الشخص: الذي سيكون فائزأ في آخر المطاف. 

الاخحتلاف الوحيد بين فكرة الرواية التى تودّ أن تكتبها وبين الكاتبة 
البريطانية إ. ل. جيمس صاحية ثلاثية #خمسون كلل من اللون الرمادي» 
التي حظيت يإقبال كبير (بيع من هذه الرواية مليون نسخة في أربعة آيام 
فقط وساي ع ا حو ا ل 
أنها لم تنتظر أن يسمح لها أحد يدذلكء» ولم تنتظر «الوقت الصحيح». 
ولم تنتظر إحساسها يأنها جاهزة أو مستعدة. لم تنتظر إبرام صفقة مع 
مؤسسة ما لتشر هذا الكتاب. في حقيقة الأمر. بدأت بنشر كتابات إباحية 
ا ا 0 وقد أتنشأت تلك المدونة يوحى من رواية 
«الغسق» لستيفاني ماير. لقد وجدت الجرأة لكي تبدأ بدايات صغيرة» ثم 
لت تضع نفسها حناك مرة بعد مرة إلى أ تكونت الديها العقة الكافي 
لكعابة تلك الرواية الكبرى» رواية « خحفسون ظلاً من للون الرمادي» . لقد 
كانت رواية نشرتها بنتفسها امرأة عاملة تكتب في أوقات فراغها. . تعم! 

مس وال يي ا او و ا صو 
3232© (غرامي») قد تم اكتشافه بهذه الطريقة ة أيضاً. كان عمره لخمسة 
عشر عاماء وكان يعزف يعض الأغاني في حديقة في إنكلتراء حتى من غير 
أن يحصل على إذن بذلك ومن غير أي شيء يضمن له أن يلاحظه أحد ما. 
هكذا يجب أن تقوم بالأمر. ادفع نفقسك حتى تمغرج من منطقة راحتك» 
ثم ابداً. ما من طريقة أخرى. كف عن اتنتظار وصول الوقت الصسحيح. 
وابدأً. هكذا تمكنت فرقة «برود سيتي» التي حظيت بعدة جوائز من تقديم 
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عروضها الياهرة على قتاة «كوميدي ستترال». لقد الختارت الفرقة أن 
تتحرّك بجرأة وبدأت بتصوير مقاطع من ثلاث دقائق باستخدام هاتف 
أيفون» ثم نشرتها على يوتيوب. 
ثم إن كل نجم من تعجوم يوتيوب: من تايلر أوكلي» إلى عروض 

الك ل التمابيية لعا كل فى ستيار دده «مطبخي الثمل؟» 
إلى ستامبي كات الذي يعلّق على لعية ماين كراقت» قادرون جميعاً على 
إخبارك بأنه لو قالوا لأنفسهم أن يتتظروا إلى أن يشعروا بأنتهم مستعدون 
أو إلى أن يتمكنوا من الحصول على ممولء لظلوا يعيشون حياة مملة يدلا 
من جعل أحلامهم تنبعث حية وبدلاً من جنيهم مالا كثيراً. 

لا قيمة أبدا للانتظار والتفكير والقول «كدت أفعلها». 

تخيرنا كيرا أنك» إن أردت أن تغيّر شيئاء فعليك أن تفعله. 


كير! 
1-2-3-4-5ء اتطلق! 


كدت أعدل عن الذهاب إلى الخفلة التي أقامها المجمع السكني الليلة الماضية لاأننئي كنت مرهقة بعد 
العمل. .. وكدت أقرَر عدم التبرع يالدم عند تلك الشاحنة التي كانت متوقفة هناك. .. وكدات لا أقول 
شيئاً لتلك الممرضة اللطيفة التي التقيتهاء وكانت تتبرّع بالدم أيضا. .. وكدات أمتنع عن الري عائدة 
إلى ه شقتي حتى آتي بأشياء أعطيها لها قبل أن أذهب. .. ولم أكد أنتبه إليها هذا الصباح عتدما دعتني إلى 
المحديث معها ومع صديقاتها! كدت أله ألبي دعونها لأثني كنت لا أزال في البيجاماء ولأنني لم أكن 
أعرف شيئاً عن موضوع التديث» ولأنني شعرت بأنتي غير مستحدة. 

لكنني ذهبت. .. والآن؟ لقد تلقيت درسين الليلة» وسوف أتلقى درسين غداً . وسوق أكون مساعدة 
ممرضة محازة في شهر سيتمير. 
مغزى هذه القصة هو: لا قيمة للاكدت أقوم بالأمر»... لأن «عليك أن تقوم بالأمر». 


إن الفرق بين الأشخاص الذين يجعلون أحلامهم تتحقق ومن ألا 
يقعلورة ذثلك «صستصير شن شى + واد اققسط: إنها الجرأة على البداء» إضافة 
إلى الانضباط الذاتي اللازم للاستمرار. كما أن السبب الذي يجعل قاعدة . 
التواتي الخمس قادرة على تغيير قواعد اللعية هو أن العد التنازلي 4-5 
2-32 1 يرغمك على «الخروج من رأسك» والبدء» ثم يساعدك على 
الاستمرار أيضاً. 


تددن ساعن ملف سداس يسيج حيمس 
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وهدا ما يعيدا إلى سححاية توع الدى كان فى البار فى التذى ياه ريسي 
فهل يبدأ السير صوب تلك الفتاة الواقفة إلى النابحية الأخجرى من البار أم يقرّر 
الانتظار؟ حسئاً. .. الأمر متوقف على. .. إنه متوقف على من يتخِذ القرار من 
أجل توم. فهل يكون قلب توم هو صاحب القرار» أم رأسه؟ وهل ستكون 
أحلام توم هي الفائزة أم مخاوفه؟ تقدم روزا باركس نصيحة. مدهشة من 
أجل لحظات من هذا النوع ‏ على.توم أن يفعل «ما يتبغي فعله». يعرف توم 
في أعماق قلبه ما يجب أن يفعله. إن. عليه أن يبدأ العيش من جديد. 

ولن يكون الانتظار مفيداً في هذا الأمر. لن يفعل الانتظار شيثاً غير أن 
يجعل الوضع أكثر سوءا. عندما تجلس بضحيبة خوفك وعدم ثقحك. فإت 
عقلك يعمل على زيادتهما. هذا ما يدعى ياسم «مفعول بقعة الضوء»؛؟ وهو 
واحد من الحيل الكثيرة التي يقوم بها دماغك في معحاولة منه للمحافظة 
على «سلامتلك». 

إن الخوف الذي يحسّه توم حقيقي. كما أن حالة. عدم الثقة أمر قادر 
على إثارة الذعر. ومن الممكن أن يكون شك المرء في نفسه سيباً في 
عجزه لذأ وري ا جد آن براه الر فعى ول آن يعسن سه خييا . لا يريد أحد 
أن يكتشف أنه «فاشل». 

.هذا ما يزيد كثيراً من وطأة «اللحظة» التي تسبق دخولك إلى اجتماع أو 
حفلة أو مقابلة أو مقهىء أو اللحظة التي تسبق بداية سيرك صوب شخص 
تجده جذاباً. في تلك اللحظةق نقكر في أن شيئاً ما قد يسير على غير ما 
يرا أو نفكر في الحرج الذي سنعانيه إذا لم نجد ترحاياً. .. نفكر في ذلك». 
يدلا من التفكير في الأشياء الإيمجابية الممكنة كلها 

لكن السلامة ليست هي الشيء الذي يريده توم. يريد توم أن يعيد يناء 
حياتكم وأن يجد الحب من جديد؛ وهذا ما يستلزم جرأة. فمهما تكن 
مسخيفة لحظة القيام بالمخطوة ة الأولى في اتجاه الناحية الأخرى من اليارء 
سيكوت توم موشكا حلى اكتشإفب أن كل ما في اللحياة من محر وفرحة 
وحجائب سييد ا التحظلة امه بعلل الكو . 
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يمكتك أن تكون ن مستعداً رغم أنك غبر واثق تماماً. ويمكنك أن تفعل 
أمراً رغم كونك_حائفاً._ويمكتك ان سي إل هدفك رغم حؤفك من 

يبدأ توم العد «5 4 3. .. » وعندما يصل إلى 220 يبدآ السير إلى 
الناحية اللأخرى. ليست لديه أية فكرة عم سيقوله لها. قليه يتيضن سريعاء 
لكنه لا يشعر بالخدر الذي يأتيه منذ فترة طويلة بل يشعر بأنه حي. كلما 
ازداد اقتراباً متها كلما ازداد تبض قلبه سرعة. تستدير الفتاة لشحظة وصوله 
إليها. وأما ما يحدث يعد ذلك... فلا أهمية له؛ 

لا أهمية لما يحدث يعد ذلك لأن الفتاة قد تصير «نصفقه اللآخر»» وقد 
لا تصير . نهاية القصة لا أهمية لها الأمر المهمّ الوحيد هو يداية القصةء 
هو أن توم قد اتخدذ قراراً يأن يبدأ العيش من جديد. هكذا يكون الإلإصغاء 
إلى قلبك. وسواء كتت تبداً المواعدة من جديده» أو تبدأ إنشاء شركة. أو 
تيدأ إطلاق قناة على يوتيوب» فإن عليك أن تجد الجرأة لكى تبداً. 

لاحظ كم نحن راغبون في تلقي إجابة تؤكد لنا أن توم «قاز بالقتاة». 
هذا أمر يصلح من أجل حبكة فيلم سينماتي؛ إلا أن «الفوز بالفتأة» ليس هو 
جوهر الفكرة هثا. ليست الحياة رواية من روايات نيكو لاس سيا ركس ! 
الحياة شاقة وصعيةء لكنها تصير_فجأة لامعة براقة ومدهشة. ثم إن من 
الممكن أن تكون تلك الفتاة مرتبطة. وقد تكوت مثلية. بل قد تكون عاهرة 
حقيقية. وحتى إن كانت فتاة رائعة وانتهى بهما الأمر إلى أن يعيشا تعجربة 
جنسية حارة» أو إلى أن يتزوجاء فإن «الفتاة» ليست مصدر القوة في هذه 
القصة. توم هو مصدر القوة. 

إن كنز حياتك مدفون في داخلك. وهوليس موجوداً داحل أي شخص 
آخر. توم هو منيع القوة في حياته. وأنت متبع القوة في حياتك. وآنت 
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تحرر تلك القوة عندما تصغي إلى إحساسك الغريزي» وعندما تقول «5- 
41-2-3-4» :د ب ددح لضاك حي امعان فا توه سي . عندما تكتشف 
«ذاتك الداعحلية الحقيقية»» فسوف يكون ذلك «أكثر الهدايا أهمية على 
الإطلاق». ظ 
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جوزييدن! بالموأهاية إن 


اح لس جر الليية» او ا ا 0 شرات صن غير ذلك 0 
جحلمت ذاتي الدالية الحقيقيةه تعر ع- ن نقسبها يصوت واضح . كانت تلك أكير الحدايا التي أتلقاها وأكثرها أهمية: : آن أكون أنا نفسي» 


وأن أجعل اننتي التي أيضاً ترى كيف تستطيع فحل ذلك. 
شكرة لك يا ميل1 | 


هةاهاء ام سات باتيست أنهنا. لقد كتب لي يخبرني كيف أدرك «أن 


0-7 


أحداً لن يأتي ويجعلني أعيشن الشحياة التي أريد عيشهاء وأن القيام بالفعل 
حو السبيل الو-حيد لخلق حيزي الخاص فى هذا العالم». 


د 
526 أده 3 وول 
بشماناك ل التي تقدمينها إلى 1 العام : 
في التاسعة عشبرة من عجري : ١‏ وقاك -. حلي 
متابعة كلاتك: وأحادمييك بإجزاك أن ا لبن 1 
: 3ع لمعن 8 أسشنياة التي آزيد عيشها وأنٍ القيام 
: بالقعل هر السييل الوبخيد للق نيزي الخاص 
ل الام باند ال اجات اصرامل 1 ١‏ 
فيه. وبضدقة افيد إنك كا ساعدتتي. أشكرك 


حجان بائيست 
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تماماً مثلما قال جان باتيست... أنا أيضاً «موّمنة بأن كل إنسات قادر 
على أن يأتي بشيء جديد أصيل إلى العالم الذي تعيش فيه». إن إمكانية 
العظمة والروعة موجودة فى داخل كل فرد منا. 

وأما طريقة «تفعيل» القوة التى فى داتعلك» فهى أن تعثر على النجرأة 
اللازمة في كل يوم حتى تدفع نفسك إلى الأمام. عندما تصغي إلى 
احاسيبييك الغريزية («انهضي وواجهي نهارك يا ميل»». «كف عن هذا 
وتابع السير يا توم » «اهتمي بأطفال أختك المتوفاة يا كاثرين»: 9لا تتخلي 
عن مقعدك فى اليأص يا روز١»)..‏ - يتصبير راها يعي عليك فعله أمراً واضحاً 
لك. ١‏ 

لا مجال لأية مناقشة عندما تسير خلف ما يقوله لك قلبك من داخله. 
والشيء الوحيد القادر على إسكات تلك الثرثرة في رأسك هو اتخاذك 
القرار بأن تتحرك. وكما قلت لك في بداية هذا الكتاب: أنت حقاً على بعد 
قرار واحد من عيش حياة ممختلعة تمام الااختلاف. 

إننا ‏ كلنا ‏ شديدو الخوف من عدم اللقة إلى جد ياتعلنا واعبيك إى 
الحصول على ضمانات حتى قبل أن نحاول. نريك أن قرس عاا كيك آنا 
للحن 0000 أيضاً إذا ما أقدمتا على المخاطرة. حتى إذا حظي توم 
بالفتاة» فهذا لا يغبت أنك «ستحظى بها» أيضاً. وبالمناسبة» فإن احتمال 

ق أن «تحظى بالفتاة» آو #تحظين بالشاب» لبس إل ليه حظ. وحتى 

ا اي كن . وحتى تريح اللعبة» لا بد لك من 
المتايعة. وإذا أردت أن تجحل أحلامك 7 عدي نعليك أن مكرن سيكيرا 
أن تلعب لعية طويلة. 

ليست الحياة آعرا خميها بالضصفقات التى تحدث مرة واحدة ويتنتهى 
الآمر حلياف أن تحمل شعن تحصيل على ما قرند. عل تعراف لعية اتسننها 
«ولء1ز8 بحدوؤمه)» ؟ لقد أطلقت شركة ن1با120» صاحبة هذه اللعية. إحدى 
وخمسين لعبة لم تحظ بالنجاح قبل أن تتوصل إلى تطوير لعبة لتتوده 
5. وماذا عن مارك روقالو الذي كان بطل قيلم 8تع8 دع حث عط1؟ هل 
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5-35 


تعرفون كم تجرية أداء خاضها قبل أن يحظى بدوره السينمائي الأوال؟ 
لقد كانت قرابة 600 تجربة أداء. بل إن لاعب الييسبول الشهير بيب روث 
نفسه قن والحجة الخسارة 1330 مرة! إن مكستي الكهرياتية الممفضلة 06 
صنع شركة دايسون. ولا عجب في أنها لا تواجه أية مشكلة في أمتصاص 
أن ا 0 
يتمكن من إنتاج هذه المكنسة! ماذا؟ ومن الطبيعي أنه استطاع ضير أن 
يصنع هذه الالة المدهشة. أيدع بيكاسو قراية مئة عمل قني كبير خلال 
حيا تنه . اال ا اي ال ا ل الا لض 
ألف عمل فنى 

هل انتيهتم إلى الرقم الأخير؟ إنه خخمسون ألقا . هذ! يعني عملين فتيير فنيين 

في البو الوحت ل ل 0 
للقت تقول لنفسك بأن تنتظر . كلما ازداد عدد مرات الختيارك الجرأة. 
كلما إزداد احتمال تتمجاحك . 

عنما تعد 5 ب 4 3 2 1ء ثم تدفع نفسك إلى الأمام»ء قسوف 
ا ال ا ال 2 0 
الاحتمال. قد لا تفوز بالقتاةء وقد لا تفوز بالدورء وقد لا تتعلقى الاجابة 
التي أردتها... لكن الفكرة ليست كامتة هنا. ففي النهاية» سوف تحصل 
على ماهو أفضل: سوف تكتشف القوة التي في داخلك. 
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لن ينجح طهعذا! أيدآ؟ 
تحرالت؟ 
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ساعات يعد الظهر الحارة فى مديتة يلانو بولاية تكساس. امرأة اسمها 
كريستين جالسة في اجتماع عمل. لقد دعا مديرها إلى هذا الاجتماع من 
أجل مناقشة سيل الفوز بمشروع استشاري كبير. المنافسة منحصرة بين 
شركتين اثنتين. وسوف يتخذ القرار في الأسبوع القادم. كانت كريستين 
مصغية إلى ما يدور من كلام وهي تسجل ملا حظاتها عندما خطرت في 
ذهنها فكرة ة امن خارج الصتدوق»: 
ماذا لو صتعتا نموذج ستناب تشات موجهاً وأرسلتاه إلى المينى الذى 
فيه مكاتب الشركة صاحية المشروع؟... سمي رأه كل من يستخدم سئاب 
تشات فى ذلك الميتى» وسيعخلق ذلك «ضعجة» فى ما يتعلق يشركتتا. 
بدأ عقلها البحث عن مختلف الأشياء الجذابة التي يستطيعون فعلها. 
تافص الكادم الجاري نين زملاتهاء تم سمعت ضصوت مدير التطؤير يكوك 
ل ”0 من يريد الكلام أيضاً؟». إن لدى كريستين قراراً 
يحب أن ن تتخذه. وسوف تتّخذ قرارها خلال الثواني الخمس التالية. 
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تعرف كريستين أن عليها أن تشارك فى الحديثب., لكتها تتوقف, لكى 
تفكّر عردم روي لحم د تعد لتساك 
الأمر . تتململ في كرسيها. : هن هنالك سبب بعيئه لعدم اقتراح أي واحد 
من زملاتها فكرة استمخدام ستأبب تنشات؟ ضادت الآن تتمساءل عما إذا كات 
عليها أن تفصح عن فكرتها أصلة. 

خلال الثواني الكعس التائية سوق تقر كريستين آل تقو له قينا 
(وهذا! ما صار نموذجا أ معتاداً ذ في العمل)»: أو ستقرر أن تعثر على الجرأة 
حتى تتكلم. ثم إن لدى كريستين هدفاً. تريد أن تحصل على ترقيات في 
مسارها المهني. وهضى قلقة من ا-حتمال #تجاوزها» عند اخختيار أششخاص 

جدد لشغل متاصب عليا إذا لم تتمكّن من تطوير حضورها التنفيذي. لقد 
أحضيت ونا طويلة في المشكير برشا دين خليها تله كما كانت تراسلني 
يسيب معاناتها في ما يتعلق بقدرتها على جعل نفسها تفعل ذلك. إن ثقتها 
باسيها في ساله باجم | 

لقد قرأت كتباآً ممتازة من. قبيل «الترشيق» و«قبائل» و«الجرأة العظيمة» 
و«شيفرة الثقة». كما حضرت موتمرات نسائية واستمعت بشغف إلى مرشدهاء 
وتمرّنت أمام المرآة في بيتها على اتسخاذ وضعيات موحية يالقوة. وبفضل هذه 
القراءات والدراسات كلهاء عرف كريستين ما يتعِيّن عليها فعله (طرح الأفكار 
الاستراتيجية» وأن تكون مبادرة» وأن تعمل على جعل العمليات في شركتها 
أكثر رشاقة» وأن تكون مرئية دائماء وأن تتطلع من أجل مشاريع توسّع نطاق 
خيرتها)؛ وهي تعرف السيب الذي يجعل قيامها بهذه الآأمور ضرورياً. 

لعلكم تتساءلون عما جعل كريستين تسكت عندما سنحت لها فرصة 
000 هذا سؤال ممتاز ! 


يخي المعركة في مواجهة مشاعرها الداخخلية. 5 
د هي اريسي تن 2د دحي كعم وأما ما لا تعرف 
فعله فهو هزيمة ة تلك المشاعر التي تمنعها من الكلام. 
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فإذا حدث لك فى وقت من الأوقات أن تساءلت عن سيب تلك 
الصعوبة الشديدة في جعل نفسك تفعل الأشياء التي تعرف أنها ستحل 
مشكلاتك وتحسن حياتك. فإن الإجابة بسيطة. إنها مشاعرك الداخلية. 
لا ينعيه أحجد منا إلى هذا الأمر» لكتنا نتخذ كل قرار» تقريبآء لا ياستخدام 
المنطق» ولا باستخدام قلويناء ولا بالاستتاد إلى أهدافنا أو إلى أحلامنا.. 
بل باستخدام مشاعرنا. 

وفي تلك اللحظاتء يكاد يكون مستحيلاً أن تنسجم مشاعرنا تلك مع 
ماهو الأفضل بالتسية إليتا. . ولتأخذ كريستين مثالاً. تعرف كريستين ماهو 
أفضل بالنسبة إليها أن تتكلّم! لكن مشاعرها تجعلها تعيد التفكير في تلك 
اللحظة. تبيّن دراسات كثيرة أننا نجنح إلى اختيار ما يبدو لنا جيداً الآن» في 
هذه اللحظة. الو ارو ل ا اكير 
نعرف في قرارة قلوينا بأنها ستجعلنا في حال أفضل على المدى اليعيد. 

فى اللحظة التى تدرك فيها أن مشاعرك هى المشكلةء يكوت عليك 
أن تمتلك القدرة على هزيمة تلك المشاعر . انظر كيف تصاعدت مشاعر 
كريستين تصاعداً سريعاً في اجتماع ولاية تكساس. ففي أقل من خحمس 
ثوان» بدأ شكلها في ذاتها يملا عقلها. إن هذا ما يحدث لنا جميعاً في 
مواقف من هذا النوع. عندما تمهم الدور الذي تلعبه مشاعرك تلك في 
كيقية اتعخاد قراراتك. تصير قادراً على محاريتها وهزيمتها. وإليك ما 
يتعيّن عليك أن تعرفه معرفة جيدة: 


اتخذ قراراتك اببيتناداً إلى اجببباست 

قد يروق لك التفكير في أننا نستخدم المتطق أو نأحذ أهدافنا فقي 
الاعتبار عندما نتخذ قراراتناء لكن الأمر ليس هكذا! فيحسب ما توصل 
إليه عالم الأعصاب أنتونيو داماسيوء تتولّى أحاسيستا اتخاذ القرار في 


حمسة وتسعين بالمئة من الحالالات. إنك تحشسشٌ قبل أن تفكر. وأنت 
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تسحس قبل أ تتصر فهو .يعير داماسيو عن هذه الفكرة يقوله إن اليثم 2 رال«آللاات 
إحساسى قادرة على التفكير» والبمواةالاات تنكي قاور على الا ساس 
هكذا تقوم باتخاذ قرارات في نهاية الأمر: استناداً إلى إحساسك. 

قام اشير بذدارأسة أششخاص لديهم إصابات في أدمغتهم جعلتهم غير 
قادرين على الإحساس بأية مشاعر على الإطلاق» فاكتشف شيئاً مدهشاً حقاً: 
لم يستطع واحد ممن خضعوا إلى هذه الدراسة أن يتخذ قراراً! كانوا قادرين 
على تقديم وصف منطقي لمايتعيّن عليهم فعله» وكذلك على بيان إياجابيات 
كل حيار وسلبياته. لكنهم لم يتمكّتوا من الإقدام على أي خبيار. كان أسط 
القراراات» قرارات من قبيل: «ماذا أحب أن آكل»» قادرة على شلهم تماماً. 

يكتسي فقهم ما اكتشقه أنتونيو داماسيو أهمية كبيرة ة بالسية الك كلها 
تعين علينا اتخاذ قرارء نقوم باستعراض كل ما لخياراتنا من حستات 
ومساوىء ثم نستدعي إحساسنا ونتخذ القرار بناء على ذلك اللإحساس. 
يحدث هذا خحلال جزء صغير من الثاتية.. إن سرعة حدوئه هذه هى ما يفسشر 
عدم انتباهتا إليه. ظ 1 

على سبيل المثال» عندما تطرح على نقسك سوؤالاً من قبيل: «ماذا 
أحب أن آكل» فإن في واقع الأمر تسأل نفسك «ما الذي أحس يأنني 
أحب أ نآكله؟ » لوقك ع ترب فإنتي لم أكن أسأل نقسي : «هل يتعين 
علي النهوض من الفراش؟ » ففي لا وعيي»ء كان السؤال الذي أطرحه على 
نفسي: «هل أحس أنني راغبة في النهوض من فراشي؟ ». ولم يكن توم 
يسأل نفسه: «هل أنا راغب في السير إلى تلك الفتاة؟ » . ففي لا وععيه كان 
السؤال الذي يطرحه على نفسه : «ه لأحس بأنني راغب ف يالسي ر إلى تلاك 
الفتاة؟ ». وقد كانت كريستين تفعل الشيء نفسه خلال اجتماع العمل. لم 
تكن تسأل نفسها: «هل ينبغي لي طرح فكرتي 59» بل كاتنت تسأل نفسها 
في لا وعيها «م ل أحس بأنني راغبة في طرح فكرتي؟ »» إن الفارق ضخم 
عقا . وهذا ما يمسر صعوية التغيير. فمن ناحية منطقية» نعرف ما يجب أن 
نفعله . لكن أحاسيسنا في ما يتعلق بما يجب فعله هي ما يصتع قرارنا. 
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سوف تقوم أحاسيسك باتخاذ القرار» حتى قبل أن يحددث. وفي 
الحاللات كلها 7 تقريبآ».لا يكون إحساسك في اللحظة المعنية منسجماً مع 
أهدافك أو مع أحلامك! إذا لم تقم بالمعل إلا عندما تحس بأنك راغب 
في القيام بهء فلن تتال ما تريده أبدا. 

عليك أن تتعلّم كيف تفصل إحساسك عن الأفعال التي 7 تقوم بها. 
وقاعدة الثوانى الحو امي 0 لاقم 

في اللحظة التي تحسن عندها يأنك متعب كثيراء سركت مور 
الخروج إلى الجري. لكنء قل «5 2-3-4 1 انطل 
أنك قادر على جعل نفسك ت< تخرج للجري. 

إذا لم تحبى وغية :« فى مها حمة) قاتمة المهاء اللي سججاتها ووضعتها 
على مكتبك» فإنك لن تفعل ذلك. لكنء» قل 5١‏ 


إذا لم تحسّي بأن لك قيمة» فسوقه تقرّرين عدم [خخباره بأفكارك 
الحقيقية. لكن» كولي 4-59 42-3: انه 


على جعل نِفِسِك تقولين ما يَف : 
| إذا لم تتعلّم كيف تفكك هذا التشابك بين أحاسيسك وأفعالك؛ فلن 


رارض نان واف عا حمل من ار عندما تتوقف قليلاً 
ف ١‏ امسو ود و ل اك لو وي 
عليك فعلهء وسوف تيداً إقامة موازنة بين الإايجابيات والسلبيات» وسوف 
تفكر في «كيف هو إحساسك تجاه ما ينبغي لك القيام به»» وسوف تقنع 

لقد قلت هذا من قبل؛ وسوف آأقوله من جديد لأنه أمر في غاية 
الأهمية. أنت لست في معركة مع قدرتك على الالتزام بنظام غذائي ماء 
ولا مع تنفيذ خطة عملء ولا مع إصلاح حال زواج ممزق وإعادة بناء 
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حياتك. ولا مع تحقيق أهداف المبيعات في شركتك. ولا مع التعامل مع 
مدير سيوع . .. أنت في معركة مع مشاغرك المتعلقة بفقعل أي شيء من تلك 
الأشياء. وأنت قادرء بل أكثر من قادر» على القيام يالعمل اللازم لتغيير كل 
شيء في اتجاه الأقضل . .. على الرغم من شعورك تجاه ذللك. 
حكّم بشعورك. لكنك قادر دائماً على اختيار كيفية تصر فك 
هل تساءلت في يوم من الأيام كيف يستطيع الرياضيون المحتر فون تحقيق 
هذه التنتائج الكبيرة؟ الموهية والممارسة المستمرة جزء مهم من الاجابة 
بطبيعة الحال» لكنَّ هنالك عنصراً مفتاحياً آخر هو مهارة تلزمتاء أنت وأناء 
قي حياتنا: هي القدرة على الفصل بين مشاعرنا وانفعالاتنا ثم دفع أجسامتا 
وأفواهنا إلى الحركة. قد يشعر الرياضي بالتعب عندما تطول المياراة كثيراء 
لكن جسمه لا يتصرّف تصرّف جسم متعب. المشاعر اقتراحات فحسب؟ 
وهي اقتراحات يعرف الرياضيون الكبار كيف يتجاهلوتها. لا بد لك من 
فعل الآمر نفسه إذا أردت التغيير ل 
يقوله شعار شركة نايكي «ما عليك إلا أن تقوم بالأمر... 

د و وا ساي ا 0010 اسأل لين 
مانويل ميراندا صاحب عرض «هاملتون» المسرحي الذي فاز بإحدى 
عشرة جائزة توني في سنة 2016. لقد استغرقت كتابة «هاملتون» ست 
سنوات. نحلك تحلم بكتابة «هاملتون» التالي» وقد تتمكن من فعل ذلك 
حقّاً. لكن» عليك عدم نسيان أن ميراندا ظل ست سنوات حتى كتب نصه. 
وكان عليك أن يصارع مشاعر الشك في تقسه في كل خطوة من خخطواته 
على ذلك الطريق. 

لقد وضع في الآونة الأخيرة هذا المنشور على صفحته على تويتر. إنه 
حديث بين ميرائدا وزوجته فانيسا. وقد كان ذلك قبل ثلاث سنوات من إطلاق 
عرض «هاملتون» الذي بلغ سعر التذكرة الواحدة لحضوره ألف دولار. كان 
ميراندا لا يزال يكتب ذلك العملء» وكان يصارع مشاعر الشك في نقسه: 

«إنني أجد صعوبة كبيرة في الموازنة بين امتناعي عن لوم نفسي عندما 
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الإإيجري العمل بالسرعة التي أريده أن يجري بها وبين مدع هدر الركن في 
انتظار حدوث ذلك». ش 

قما الذي فعله عيرانف!؟ لعد دفع نفسه إلى الأمام وواصل, الكتابه. 
وذلك ما جعله يضع ذلك المنشور على صفحته : : حتى يذكر المجميع بأننا 
متشابهون:ء كلنا. دح جنيدا جا المتام سيا ات ربا 0ت 
والتي لا سبيل إلى الخروج منها إلا بهزيمتها. إذا 1-2-3-4-5ءثم 
تمالك نفسك وه«عد إلى عملك على البياتو». 


1 ْ 7 متعصهعةاية أعمحكتة الحا 


أعمن جع يق كو د 


أعجبني كثيراً ما قالته زوجته: «يعاني كل إنسان هذه المشكلةء طيلة 
الوقت» . إنها منحقة» طبعاً! نشكٌ كلنا في نفوسنا. . تلك هي المحقيقة . لكن أكبر 
غلطة يمكنك ارتكابها هي أن تصدق هذه الأكاذيب التي تخبرك بها مشاعرك. 
لا تنتظر حتى يصير إاحساسك هكذا. قل: 2-3-4-5 -1ء ثم «عد إلى البيانو». 

فلتعد الآن إلى ذلك الاججماع في مدينة ياوانى في وليه تكساس حيث. 
ا 1 كاي ب ايب م 
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من زملائها فكرة 5 ممائلة (هذا ما يحدث في أحيان كثيرة)» فسوف تخضي 
المساء ء كله في لوم نفسها على أنها ظلّت صامتة ولم تقل شيئاً لك كر يستيوة 
فعلت اليوم شيئاً مختلقاً. الوا حار ري ا ل مرح حل وحم 
وهي قادرة على رؤية «فسححة الثواني الخمس.» تنقضى بيتمأ كان دماغهاأ 
يعاندها. كانت معدتها متشنجة عندما طبّقت قأعدة الثوانى 5 الخمس. بدذأت 
العد التنازلي في سرها حتى تهدئ شكّها في نفسها وتغيّر -حالة دماغها. 


١ 8 8‏ 8 عه #2 2 5-1 ل 5 

در جد هد رديه سار كيا اسداس وا نياعي اوها رشن 
لديها لمحظة من الفعل المتعمد. ومن خلال تأكيدها على أنها ممسكة يزمام 
الأمر في تلك اللحظة» تمكنت من تفعيل قشرة الفص الدماغي الأمامي 
بحيث تصير قادرة على قيادة أفكارها وأفعالها. وعند ذلك» قتحت فمها 
وقالت: «لدي فكرة». 

استدار الجميع إليها وأحست كريستين كما لو أنها موشكة على 
الموت في تلك اللشحظة. لكنها أرغمت نفسها على مواصلة التقدم إلى 
الأمام. شددّت ظهرها وكسيت لحظة إضافية بأن باعدت بين مرفقيها 
ب ع عد ل ا ع و و3 
بالقوة»)» ويدأت تقول: «إن لدي هذه الفكرة. .. أنتم تعر قون الإاحصاءات 
التي تتحدث عن استخدام الشركات الكييرة سناب تشات كمنصة لل.. 
استمع اللجميع إلى فكرتهاء وطرح الجميع أسئلة عليها وبعد ذلك قال 
لها مديرها: : «شكرا لك يا كريستين. إنه اقتراح مثير للاهتمام حقاً . هل يريد 
أحد طر اح اقتراح أخخر». . من حيث الظاهرء لم يحدث أي شيء استثتاتي» 
أما في داخل كريستين فقد .حدث شيء غيّر حياتها. لقد عثرت على الجرأة 
التى كانت في -حاحجة إليها حتى تصير الشخخص الذي أرادت دائماً أن 
تصيرة أن جوليان» أن عضري شيحهيا معفير ا 

لا يهمنا كثيراً ما قالته كريسبتين. ما يهمنا هو أنها قالت شيئاً جعل 
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من تيك اللبحظة لحظة قوة في حياتها. لقد أدى طرح فكرتها الخاصة 
بحملة وسائط التواضل الاجتماعي إلى تغيير شيء أكبر أهمية بكثير من 
استراتيجية التسويق لدى شركتها. لقد أدى هذا إلى تغيير كريستين نفسها. 
لم يؤد إلى تغيير طريقة سلوكها وحدهاء بل أدى أيضاً إلى تغيير نظرتها 
إلى نفسها. والحقيقة أنه غيّر ذهنيتها أيضاً. هكذا يكون بناء الثقة... نقلة 
الثواني الخمسسى»22 مرة بعد مرة. 

لقد استخدمت كريستين قاعدة الثوانى الخمس حتى تصل إلى مكات 
عميق في نفسها وتجد شيئاً من الجرأة وعندما تكلّمت وأفصحت عن فكرتها 
(في اللحظة التي تصمت عندها عادة) أثُ- ثبتت كريستين لنفسها (في ما بعد ظهر 
حار في غرفة اجتماعات في مدينة بلانو في ولاية تكساس) أنها جيّدة بالقدر 
الكافي وذكية بالقدر الكافي لأن تساهم بأفكارها في ما يخصٌ عملها. 

كانت تلك خطوة صغيرةء لكنها بالغة الأهمية» وقد تطلبت تلك 
الخطوة جرأة. وظيفة قاعدة الثواني الخمس هنا هي قبول كريستين تلك 
المخاطرة وتمككّنها من طرح الفكرة التي نعرف جميعاً أنها فكرة ناجحة. 

0 ع ل .اللخمسن أداة .قادرة على خلق 
تغير سلوكي فوري. هكدًا استخدمتها كرستين» بالضبط. وهكذا سوف 
تسحتخدمها أنت أيضاً . من خلال قيامها بفعل متعمد» تمكنت كريستين من 
الانتصار على المشاعر التي توقفها عادة فصارت أكثر بروزاً في مجال 
عملتها. وكلما ازداد اإستخدامها قاعدة الثوانى الخمسى حتى تعبر عن 
أقكارها كلما صارت أكثر ثقة بنفسها. ١‏ 

إن الثقة بالنفس مهارة يمكنك أن تبنيها وتطورها من خلال الفعل. 
لقد كتب عالم النفس الاجتماعي تيموثي ويلسون في ما يتعلق بالفعل 
الااجتماعي : «افعل كا تكن لحستاً!4... وعود هذا الكللام إلى أيام 
أ سطو. ويقوم الجزء الأول منه «افعل حسناً» على تغيير سلوك الناس 
أولاً مما يؤدي بدوره إلى تغيبر نظرتهم إلى أنفسهمء » فتصير قائمة على 
الأشياء التي يفعلونها. 
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هذا بالضبط ما يمجعل من قاعدة الثوانى ا إنها أداة 
للفعل وللتغيير السلوكي المتسجم مع آهدافك والتزاما افلكم لست هله 
القاعدة أداة للتفكير... وفى نهاية المطافءب عليك أن تفعل ما يتسجاور 
التقكير إي عبت كرون اكير بعياتلف» ظ 
ب ترام او اسرد يواء علو هذا . لد قال : #عقولنا ليست غبية. 
ولا يمكنك أن : تقول لعقلك شيئاً من قبيل «فكّر تفكيراً إيجابياً» . عليك أن 
تمجه بقوع أكثر فين هذا وأنا أرى أن الأمر يعتطلهب ما بتتجاورة سيف 
عقلك. عليك أن تدفع نفسك دفعاً حتى تتجاوز المشاعر التي توقفك» 
وحتى تقوم بالعمل اللازم لكسر العادات التي تمنعك من التحركة والمفعل . 
وعتد ذلك» يكون عليك أن تستيدل بكل عادة من تلك العادات الهدامة 
المخرّبة عادة جديدة تنطوي على الجرأة. 
إن على كريستين أن تمارس الجرأة اليومية في اجتماعها التالي في 
الشركة. سيكون لديها ما د تقوله. وستشعر بقدر من عدم الثقة وبقدر من 
عدم الراحة أيضاً . ستشاك بنفسها عندما تكون موشكة على عرض أفكارها. 
وعند ذلكء ستترددء وتستشعر مقاومة داخل نفسها. إنها لحظة «الدفحة» 
الضرورية. إنها اللحظة التي يحدث فيها الانسجام بين قيمك وأهدافك. 
لكن مشاعرك الداخخحلية المعتادة تقول لك «لا!4. سوف تكون كريستين فى 
جا بر ير لسر ع ند سوا 0 1 
كلمأ ازداد استخدام كريستين قاعدة الثواني الخمس.ء كلما ازدادت 
سوعة تخلصيها من .عادتها فى البقاء ضائتة ,خلدل الاسشماعاك ييف 
الا سا د صو دراه وكلما صارت كريستين أكثر قدرة 
على التعبير عن حقيقة نفسها وعلى طرح الأفكار التي في داخلهاء » كلما 
صارت شخصاً أكثر حيوية واتصالة بذاته: وأكثر إحساساً بالقوة. 
يعرف نيت بالضبط كم يعطي هذا إحساساً بالقوة. إنه يستخدم قاعدة 
الثواني الخمس «كل يوم الآن» لكي يدفع نفسه إلى تنمية عمله. 
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وقد استخلمته اليوم تحديداً حتى أتمكن من مقابنة ششخصية 
حاذة المظهر. لكنها عميل تباري محتمل بالنسبة للمستشفى 
الذي أعمل فيه. له كانت حريقية بتك من يسني بياء فاقتربيت ا 
متها وندات عديعا معهاء ثم أخذت رقم هاتقها حتى أظل على 
تواصل معها وحتى يصير بيننا تعاون لااحق في ما يتعلق بالمواد 
اللازمة لعملي. 


ب معسييصف ب 


كما تمكنت كارول من العثور على الجرأة اللازمة لتحقيق واحد من 
أهداف حياتهاء» هدف كان بنداً على قائمة اللأشياء التي تريد القيام يها في 
حياتهاء وذلك من خلال قيامها بدفع نفسها حتى «أخرج من منطقة راحتي» 
وتقدّم عرضها أمام زملائها من الممرضين والممرضات في مؤتمر مهني. 


سج مه سيد :7< 7ج سد مسي جر سمح تح .اما جب .سس جام بيج يسيم ب سب سح ساب ما 


العوا دس 
ويه + فتاع ‏ مهم تعمطكمر ٠‏ كروح 1042 أده 15 مبمطم جو 


أريد أن أشكرك يا ميل روينز لأنك ساعدتني في التغلّب على رهبة الكل م أمام التاس.. . قفي 
شهر مايو من سنة 22016 سمعتك تتحذثين على شبكة 3/11 اتدفتي سيد بعلت إلى تحدي نفسيى 

حتى أنحشّن ولحتى «أخترج من منطقة راحتي» . تقد تأثرت كثيراً بيحديثئك... وكجزرء 0 
إ الأولى» قمت بتقديم مشروعي على المدير. ثم تحدثت أمام زملاتي مين الممرخين والممرضات لكمدة 
ا يلغت عدة ساعات. 


ؤ 
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ؤ 
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| 
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ا 
ِْ 
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مجه موس ب سص سم بده م دعس ب حيس بع عسل د وسيسو سر يسو جب 


عتدما جرت دعوة ألكساندرا إلى إطلا'ق عرض تقديمي في العمل. 
كات رأسها مليئاً بالحجج واللأعذار حتى لا تذهب. وخلال «لحظات 5 
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اك ا اح 0 ري 1 تحرّكات ألكساتد رافي «١لحظة‏ غيرت كل شيءة ‏ وقد 


ت 


منحها ذلك الأمر الثقة الكافيةه لأن تقبل تعتليم «صف فى الدراسات ما يعد 


المجامعية». 
/ عندما كدت مدانوة لإنقاء محاصرتي ١‏ الى (عن التسوية قا لشي شدي : 0000 لجميلل. لك دعل ناسعد للعايوة؟ 
هذا ئيسى تتخصصيي ... والسكان بعيد عرزا ن مدينتي .... وسيتوجب علي الأستيقاظ باكرا في يوم عطلتي! وقرق كل هذ! آنا 


بعد ذلك [.5.4.3.2 وقفت و ضحكت من أفقكاري: الو و كانت ميل روبنز مككاني كانت مستقول أجل من دون أب تفكر حطة 1ه 
وهذ!ما فعلت»! الموضوح كله يتعلق بلحظة واحدة يتغير قيها كل شيء! جهزت المحاضرة بمساعدة من زوجي الرائع. 
قمت بصر !جحتها مرالت» تدر ربت علي إلقائها أماع المرآةء ٠‏ وأنا فخورة جذ! ينفسي حيث إن محاضرة إستشمارات التسويق 


نكرل جات دالت ود في سأجد ألوقت !؟! في للتحضير للمحاضرة ' ؟ وا هناك شميء لخر : هل سيحبو ثني؟ ريمأ ظ 
ٌ 
الوالكترء وني كانت نااححة! وتفك بعدها دعوني مراتث ومر أت لاتقاء محاضرات» حتى إنني قمت بتدريس عبذه المادة! ٍ! 


ظ ضحكرم ! علي ؟8. 
إٍ 
إِ 


شكرا لكل القيديوات.ء وانلكتب وملشورات وساتل التواصل اللاجتماعي التي قمت يتشرها يا ميلء تقد. دمعتي وسفرت 


إلى الأمام. 


إت السر الكامن خحلف كون قاعدة الثواني 
بالتحرر إلى هذه الدرجة هو أنك لا «تقيضص »على اللتحطة حيسي يل 
تصير أيضاً مالكاً لحياتك . إنك تخي تغير «كل لا عندك إلى نعم» . وهذا ما عير 
عنه جيم عندما قال: «لا تقلل أبدا من قدر قوتك»... لقد استتخدم قاعدة 


الثواني الخمس حتى يهزم #شا | التحتيلة ؛وفاز «#بسنة رائعة ل" تصدى6. 


١ 0155‏ ااال 0 
لقد -حققت لي قاعدة الشواز ني الحفنس لميل رويتز سنة رائعة لا تصدّق. وقد كانت كبيرة حقاً 1 
تلك الأشياء التي فعلتها وشاركت فيها رم ما تطلبته من شاط والتزام من جاتبي؛ لكني 
استخدم القاعدة حتى أقي نفسي من «شلل التحليل» ومن التفكير الزائد عن الحاجة. لا 
تقلل أبدآ من قدر قوتك». واستخدع دائياً الأدواات التي يستخدمها الأشخاص الناجحون 
حتى تحعقق أهدافك! 
إنني في غاية السرور لأن هذه السنة تيري على أحسن ما يرام! 


فلتقل من جديد ما قاله ويسلون وأرسطو: «اقعل حسناً تكن حسناً». 
غم سلوكك لأئلة تخير نظرتك إلى نفسك عندما تفعل ذلك . هذا بالضبط 
ما اكتشتفته آنا كيت أخناء استخدامها قاعدة الثوانى الخمسى. إنها اختصاصية 
تسويق. وقد اعتادت أن تظل صامتة عندما ينظر إليها كل من فى الغرقةء 
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وذلك لشدة قلقها من أن يظن زملاؤها أنها «سخيقة, قليلة الخيرة». لكنها 
تمكّنت مرة من العثور على الشجاعة اللازمة لتغيبر سلوكها في 0 
فكانت النتيجة شيئاً تتوقع حدوثه أبداً «ازدهر إبداعها». 
#صرحيا يا ميل» 
ها هي قصتي مع قاعدة الثواني الخمس: 
عندما كنت أجرجر نفسي من السرير (خلال حمس 
ؤان) حتى أؤدي تمرينات رياضية لمدة ثلاثين دقيقة قبل 
أن تلخ الساغه السنايعه والتصف (يوحي مما سمعته منك)» 
إضافة إلى أداء بقية الأشياء المعتادة كل صباحء وجدت أن 
جا الحم كارت سا حة النصيب الأكبر من تأثير 
قاعدة الثواني الخمس. 
إنن يأعمل في مجال التسويق. وهكذا فإئنا تحرص دائماً 
علي كغاقفب أن أفكار ديد . إن كل فكرة جديدة قادرة على 
التمو وعلى التطور لتصير مكتملة ضمن حملة تأتي بنتائج 
كييرة لعملائنا. نعمء مجرد تحاطرة صغيرة يمكن أن تقعل 
هذا . وحتى أتمكن من متابعة كل شيء» أحمل معي دقتر 
ملاحظات صغيراً أضعه في حقيبتي كلما خرجت . اليا ما 
أستخدم دفتر ملاحظاتي هذا لتسجيل المهمات العاجلة 
السريعة» إضافة إلى بعض المهمات الضرورية. 
وعندما يدأت أستخدم قاعدة الثواني الخمسء» لم أعد 
أفكر في الآمر مرتين أو أتوقف عند الزمن الذي يمكن 
أن تعيشه فكرتي» ولم أعد أرسلها إلى «أعلى السلمة من 
أجل الموافقة عليها - يمكنني أن أتعامل مع هذا كله م 
بعد. ليس علي إلا أن أسجل الفكرة على الورق. وفي ما 
0 5-0 يلزم من الوقت من أجل تطوير 
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لقد اعندت أن أكون جيانة عندما يتعلق الأمر بالإفصاح 
عن أفكاري» أو حتى عندما أجلس من أجل تدوينها! كنت 
شديدة القلق على نفسيء؛ وكنت أقلق مما قد يظته الناس 
ومن احتمال أت يروني سخيفةء قليلة الخيرة . لقد ازدهر 
إبداعي منذ آن ألقيت بهذا الجين عدا حعني . والآن» ما 
عدت قأدرة حتى على تذكر ما كان يقلقنى . 
أشكرك على قاعدة الثواني الخمس. ‏ 
ملاحظلة: في واقع الآمرء صار فريقي يطبق أفكاري. 
آنا كيت8 . 
من الممكن أن يحس المرء كما لو أنه «قطة صغيرة خائفة»» لكن 5 
1-2-3-4 تمتحه الجرأة. إن في قلب الجرأة اليومية قراراً نتخذه. 
عون ثوان عل مره حكة فيها قراوا بأن تفعل قيها شها آوييان كين خدلف 
ماهو مهم بالنسبة إليك . وهذا هو السبب في وجود رابطة وثيقة بين الجرأة 
والثقة بالنفس. كلما واجهت الشكٌ وقلت 5- 1-2-3-4 فتجاوزته. 
تثبت لنفسك أنك ذا قدرة وقوة. وكلما تمكتت من هزيمة خوقفك وقلت 
5- 1-2-3-4 فتجاوزتهء فإنك تظهر قوتك الداخلية. وكلما حطمت 
حتحجلف وأعتارك وقلت 4-5 - 1-2-3 وجعلت نفسك تتكلمء فإنك 
تؤدي تكريماً للعظّمة التي قي داخلك. .. العظمة التي تود كثيراً أن يكون 
صوتها مسموعاً. هكذا تنمو الثقة بالنفس وتتطوّر. نقلة صغيزرة جريئة بعد 
أخرى . 


1-2 
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الفقصل التاملن 
كيقية 5 اقتتنتخدام 
ققأاعدة التواتى لالكتصهسين 


أسرع طريقة لتطبيق قاعدة الثواني الخمس هي أن تبدأ استخدامها مثلما 
بيدأت استسخدامها تماماً. وإليك تحدي استيقاظ يسيطاً يمكدك تطبيقه غداً 
صباحاً حتى يكون فاتحة استخدامك قاعدة الثواني الخمس. 

اضبط ساعتك المنيهة على توقيت أبكر بثلاثين دقيقة من التوقيت 
المعتاد. ولحظة انطلاق المنبه» قل: 5 4 2-3 - 1» ثم ادفع تنفسك 
خارج السرير. 

التغيير أمر بسيطء لكنه ليس سهلا! 

هنالك عدة أسباب تجعل من هذا التحدي مهمّاً. 

أولآء لا وجود لأي غموضض. التتحدّي واضح مباشر. وما من أأحد هناك 
غيرك» مع الساعة المتبهة وقاعدة الثواني الخمس. إذا فشلت» فهذا يعني 
أنك اتخذت قرارا بإفشال قاعدة الثوانى الخمس. 

ثاتيء إذا كنت قادراً على تغيير عادتك في الاستيقاظ» فأنت قادر على 


125 


ذل قي عدتب اقو ‏ اد جد اشاعر بسر سهد يعم يدرك الغار 
عن شعورك فى تلك اللحظة. إذا استطعت إتقان ذلك فى ناحية واحدة من 
تواحى باتك قاتلك قادر على فعله فى أي ميسال تحاول التطوى فيه 

ثالث أريد منك تعجربة مشهوم يدععى «طاأقة التحفيز»» وأن تشعر بمدى 
صعوية دفع نفسك إلى فعل أشياء بسيطة. في علم الكيمياءء تكون «طاقة 
التحفيز» هى الحد الأدنى من كمية الطاقة الللازمة لبدء تفاعل كيمياتى. 
وقد اكتشف الكيميائيون أن كمية الحد الأدنى من الطاقة هده أكبر يكير 
من كمية الطاقة اللازمة لجعل التفاعل يستمرٌ بعد أن ييدأ. قما علاقة هذا 
باستيقاظك ونهوضك من فراشك في الصباح؟ العلاقة قوية! إن كمية 
الطاقة اللأولية اللازمة لكي تدفع نفقسك إلى الخروج من فراشك أعلى 
بكثير من كمية الطاقة التي يكون عليك أن تستمر في بذلها بعد أن تبدأ 
الس كف ١ ١‏ 

لقد طيق عالم النفس الأسطوري ميخالي تشيكستتميخالي هذا 
المفهوم على السلوك البشريء» واتهم طاقة التحفيز يأنها أحد اللأسياب 
التي تجعل من صنع التغيير أمرا شديد الصعوبة. وهو يعرّف طاقة التحفيز 
يأنها «الدقعة الأولية الضخمة من الطاقة التي لا بد منها للتغيير» - يصح 
هذا الأمر سواء أكانت الحالة متعلّقة بيجعل سيارة متوقفة تتحرّك. أو 
بجعلك تنهض من فراشك الدافيع في الصباح. 

كتب لي جيروم من الفيليبين: 

«يبدو لي الأمر غير مرييح للآن جسدي وعقلي غير مستعدين لهذا النوع 
من القواعد . لكتى مستعد لتطبيق هذه القاعدة ». 

إن هذه الكمية الأولى من طاقة التحفيز أمر غير مريح على الإطلاق» 
لكني أريد منك أن تعس بتلك المقاومة حتى تغرف معنى أن تدفع بتنفسك 
إلى الأمام . 
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إذا لم تحصل على تلك الدفعة الكبيرة (كما حدث عندما كنت طقلا 
وأغلقت أمك التلفزيون وقالت لك: «إنه يوم جميل. اخرج من البيت 
وافعل شيئا4)» فإن دماغك سوف يققنودك. لا محالةء إلى الطريق المؤدي 
إلى عدم فعل أي شيء على الإطلاق. عتدما تيدأ العد: 5 4 - 3 - 2 - 
1 فإن ذلك يكون بداية تفاعل متسلسل لا يقف عند إيقاظ قشرة الفص 
الدماغي الأمامي فقطء بل يجعلك مستحدا للقيام ب«الدقعة الجسدية 
الآولية الكبيرة» الضرورية من أجل التغيير. 

عندما تنهض من فراشك لحظة انطلاق رئين المنيهء فإت هذا يمنتحك 
قوة شخصية. إن هذا الفعل الواحد الصغيرء» قعل النهوض من الفراش عتد 
انطالاق جرس المتبّه» يبين أن لديك القوة الداخلية اللازمة لفعل ما ينبغى 
فعله. ثم إنه» مثلما اكتشفت إيماء يعطيك «نظرة وانطلاقة أكثر إيجابية 
بكثير تجاه نهارك الذي يبدأ في تلك اللحظة». 


مرحيا يا ميلء استمتعت إلى حديثئك الليلة الماضية» ثم استيقظت هذا الصياح للمرة 
الأولى متذ... منذ سنين... على رنين المتبّهء ومبضت من غير أن أضغط على مقتاح 


الإغقاءة القصيرة. لم يسبق لي أبداً أن حظيت بنظرة وانطلاقة أكثر إيجابية تجاه نهاري1 
وآنا في غاية الحياسة لتءجرية هذه الطريقة في نواحي حياتي كلها. 

لا آريد إلا إخبارك بأن كلياتك ودروسك في الحياة تصل إلى الناس في مخحلف أنحاء 
العالم. 


هذا ما مرت به تريسى أيضاً. فمن خلال استيقاظها فى الخامسة صياحاء 
ثم استخدامها قاعدة الثواني الخمس حتى تدفع نفسها إلى النهوضص من 
الفمراش والذهاب إلى صالة التمريتات الرياضية» صارت ش ريسي قادرة 
على بدء يومها بطريقة إيجابية. 
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000000001 

ا 

ظ بدأت يومي بتمرينات رياضية في الصباح الباكر.. 
ودنكت ببعض . أالساعنة من جائنبف فاعنم الدراق 
ْ الخمس. 

أشكرك يا ميل روبتز. 


للع ا ا د لمي لي و كر و ل 
0 خط فير صياتك. ع فسورقفب 
الف ادي انوي أادث الى ترد إلى التغيير في كل مكان. 

1 - قل أن يعي إلى طزات لت شيج ساطتكك:المستهة لي خرفة أجتري 
واضيطها على موعد أيكر بشلاثين دقيقة من موعد استيقاظك المعتاد. 


وعلى الرغم من أن «جر مؤخرتك من الفراش» ليس أمراًسهلاً كما يقول 
لنا باتي» فإن عليك أن تدفع بنفسك لكي تنجز هذا التحدي. 


3 الاي او م ا كوو عدا كردن سناد سكين اناعد ٠‏ لكني 
سأجر هذه «المؤخرة» حتى ترج من الفراشس 
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لعلك تتساءل عن السيب الذي يجعلني أطلب منك يدء هذا الحمرين 
بآأن تضبط الساعة المتبهة © على موعد أبكر من موعداك المعتاد بثلاثين 
دقيفة. الشسيبه تسيط:. أريد أن تشعر يصعوبة الأمر كما لو أن عليك رفيا 
أن تجر نفسك من الفراش جراًء تماماً مثلما قال باتي. 

2 - وفي صباح الغدء فور انطلاق جرس المنيّه افتسح عينيك وابداً 
العد التنازلي... 5 -1-2-3-4. ثم ألقٍ باللأغطية عنك» وانهضء واخرج 
من غرفة نومك. ابدأً يومك. لا تأحير. لا وسادة فوق رأسك. لا تلكوؤء ولا 
إغفاءة قصيرة» ولا عودة إلى الفرااشس 


تر 
ا 


ؤإليك ما يمكنك أن تتوقع -حدوثه: لحظة انطبلاق جرمسن:المنيه» سوف 
تفكّر في «شعورك» تجاه النهزض من الفراش. . سوففب .تقول في. نفسك- 
«إن , نحدّي الاستيقاظ هذا أمر غبي» , وسوقف كنز ياناك مدعب سخحاول: 
إقناع 'نفسك بأن «تبدأ غدا». 

تماماً مثلما حدث مع تيم» فإنك «لن تكون راغياً في التهورضص» ب لحن 
قاعدة الثوانى الخمس سوف تساعدك في الفوز بهذه المعركة ضد هذا 
الشعور من خلال إعطائك شيعاً تفعله .حتى يساعدك على التهوض من 


الفراشن. 


:1.29 


لي جئ ح ‏ 1اذانا ا 2 ا تا 


صبا جح اشر 1 أردت إشارك بانتي استعخدمت. ا 
قاعدة الثواني القمسى هذا الصياح . انطلى جر سن ْ 
امه و الساعة الر إبعة واد صناساء وذلك 

١‏ يي احوت مارسة التمريتات الرياضية. لثم ظ 


أكن ولقاق الديوهنء تي اتقت عاعدة الغواي 
الخمس في رأسبي فنهضت على الفور. 
أريد أن أشكرك على هذا! 


لحظة اتبثاق قاعدة الثوانتى امسن ان راي صار تيم قادراً على 
النهوضٍ فووا والتوجه إلى عاة الألعاب الرياضية. إن لدى الكثير 
منا موققاً في الحياة مفاده «لست أحسّ بأنني راغب في هذا». في تلك 
اللحظات» سوف تساعدك قاعدة الثواتي الخمس في التحرك والفعل» 
تماماً مثلما حدث مع جيسيكا. ١‏ 
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0 -2-3-4 دالاد امي فد 
الست أحسش 07 راغبة قي هذا».. . إنه الخو قفن الذي 
ينكر ركل يوم. 
ولهذاء أشكرك مرة أخرى!». 
إن لموقف «لست أحسٌ بأنني راغبة في هذا» أسلوبه في الاستيلاء على 
تهارك كلّهءٍِ وهذا سبب آخخر ييجعل من استخدام قاعدة الثواني الخمسى 
بهذه الطريقة لالم اك اله إن له أه نرا فادرا على الاننشار إلى توانتي. 
في الليلة التي سيقت محاولته الأو . مع «تحدي الاستيقاظ ». 


ب حدق تقد كان حديئا ملهيا جقة' وف أستيقظ قي الساذسية واليصف 
من صباح الغد وألقي بالغطاء عنتي : لا إغفاءة قصيرة بعد الآن... 


- ستيقنٌ 


10 


سألته بعد ذلك كيف كان الاستيقاظ ميكراً. قال إنه «فشل» عندما حاول 
أول مرة. لكن تكرار المحاولة أنتج «اختلافاً هائلاً» مع مرور الزمن. لقد 
ا ا ا 00 0 فقط». ومن افديذا 
يدا عيش الحياة». 


كما قرأناهناء صار الأمر بالسية إلى سيفن على النخو العالي #مقتاح 
1 متسود ا ا 0 
دلا بين ف اتحياء مابهو راغب فيه إلا :ادر الإلي اسيخصي أليباب , بوهام 
حاته ين يديه وراح ححد عرارات الثاني الخمس واحداً يعد آخخر. بدأ 
الإآمى كله نات ميسقطا ويتيقى للذقلة الطلدق سعر سن المة. 

إذا استطعمت التهر صن في الونتث الصسحيح» وبدء يومك بداية قويةء 
والتخطيط ميف والتفكير في أهدافك». والتركيز على تفسك» وقعل 
ذلك كله قبل أن تجد نفسسك غارقاً في روتين حياتك اليومىء فسوف تنجز 
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المزيد والمزيد. هذه هي الخطوة الأولى في اتجاه إمساكك بزمام حياتك. 

لكن تذكّر... صحيح أنني ايتكرت قاعدة الثواني الخمسي حتى 
تساعدني على النهوض من السريرء إلا أنها تحقّق ما يتسجاوز كثيراً مسألة 
الخروج من الفراش. إنها أمر متعلق بإيقاظ القوة التي فيك. ثم استتخدام 
تلك القوة لكي تهز حياتك هرّا. 

بعد أن تجرب «تحدي الاستيقاظ»» دعنى أعرف ما اكتشفته عن نقسك 
ياستسخدام قاعدة الثوائي الخمسى. من الممحكن أن تجد أنك فشلت. مثلما 
ا ال ا ل الي ا 
مع مرور الوقت. علئ تعحقيق «الحتللاف هائل 4. 

الآن» و و ا ا 
الأقسام الثلاثة القادمة من هذا الكتاب سوف تغوص إلى ما هو أعمق» 
وسوف تتناول كيفية استخدام قاعدة الثواني الخمس من أجل تحقيق 
أهداف بعينهاء بما في ذلك زيادة الإنتاجية» والتغلب على الخوف» 
واللإإحساسسن بسعادة أكير» وإغتاء العللاقات. 
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الجراة نتنتنلوكاكت 
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كيف تصير أكتر الأنتشنخاص 


الدذيل (لمكزصصكم إنتاجية 


أود أن أقول لك إن قاعدة الثواني الخمس «لا تبالي بنوع التغيير». 
وهذا لأنها صالحة فيما يتعلق بأي نوع من التغيير السلوكي الذي تحاول 
جعله يحدث لديك. ولا -حدود لتطبيقات قاعدة الثوانى الخمس إلا تلك 
الحدود التى تضعها مسخيلتنا لها. إذا أردت أن تكون لك عادة إيتجابية 
جديدة» فما عليك إلا أن تستخدم القاعدة 1-2-3-4-5 ثم تدفع نفسسك 
إلى فعل ذلك الاأمر. 

يمكنك أيضاً أن تستخدم قاعدة الثواني الخمس حتى تبعد نفسك عن 
سلوك هذام ماء كالقمار أو الشرب أو المخدرات» أو حتى تتخلّص من 
سلوك اتفعالي ماء من قبيل تسلطك على أفراد فريقك» أو ردودك الغاضبة 
الجارحة» أو إفراطك في مشاهدة البرامجج التلقزيونية. عليك أن تقول: 5 
1-2-3-4 حتتى تؤكد سيطرتك وإمساكك بزمام تفسك وحتى تتقل 
تركيواك بعيذا عن ذلك السلوك الانفعالي أو الهدّام. وعند ذلك» استدر 
وسر مبتعداً عنه. الأمر يسيطء كما هي الحال في أي نوع من التتحدي... 
لكنه ليبس سهلا! وسوف تساعدك قاعدة الثواز ني الخمس في فعله. 

هنالك ثلاثة تغيرات سلوكية أتلقى باستمرار رسائل بالبريد الإلكتروني 
تتحددّث عتها: الصحةء والإنتاجية» والمماطلة زالتسويف. سوف أتناول 
هذه التغيرات الثلاثة في هذا القسم من الكتاب. وسوف تتعلّم هنا أسلوباً 
مكوّناً من ثلاث خطوات في ما يتعلّق بكيفية استتخدامك قاعدة الثواني 
الخمس بالترافق مع استراتيجيات قائمة على أحدث الدراسات من أجل 
تحسين هذه المجالاات الرئيسية الثلاثة في حياتك. 

أولأء سوف تتعلّم سر تحسين صحتك. لن يعجبك هذاء لكنه أمر 


17 


ناجم فعال -وسوف ترى:منشورات لأشخاص من مختلف أتحاء العالم 
ممن يستخدمون قاعدة الثواني الخمس لإنجاز بعضص الأشياء المتميزة 
حقاً من أجل أنفسهم. 

كانياء سبوفة تتعلم كيف ترفع إنتاجيتك باستخدام قاعدة الثواني 
الخمس.ء» بالإضافة إلى نتاتج اجات الحديثة في ها وتلق بالتركيد 
وبالوؤنتاجية وبالدماغ . هنالك حقيقة بعيتهأا في فا علق ب«مفتاح الإغفاءة 
القتصيرة فى المنبّه» وكيفية تأثيره على إنتاجيتك. سوف تفاجئكك هذه 
البجقيعة مقاحاة كبيرة 

الثء سوف تغوص في موضوع يؤرقنا جميعاً-إته المماطلة والتأجيل 
والتسويف. سوف تقراً عن نوعين من المماطلة» وعن طريقة متدرجة من 
أجل استخدام قاعدة الثواني الخمسن بالترافق مع حصيلة تسعة عشر عاماً 

من الدراسات حتى تهزم المماطلة هزيمة نهائية. 

إن كل ما أنت موشك على تعلّمه قابل للتطبيق على القور . كما أن له 
سعدا عيلجيا. .حتى تحقق قدراتك كلّهاء يتعين عليك أن تدفع نقسك إلى 
الأمام ما من سييل حر ! 


158 
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إن قرابية نصف الرسائل التي أتلقاها قادم من أشخاصء مثلي ومثلك» 
يريدون تحسين صحتهم . وسواء أكانوا راغبين في شيء من الرشاقة» أو في 
شيء من الامتلاء» أو تخفيض الوزن؛ أو تخفيض الكولسترولء أو الشفاء 
من بعضص الأمراض» أو تناول طعام صححي » و زيادة القوة والمرونة... 
مهما يكن الأمرء فإنك قادر على استخدام قاعدة الثواني الخمس حتى 


تتعتقة 


الآولى هي أت تفكيرك في ان تكون احسن صحة./ 

أحسين صبحة. ا إن 0 أيضاء وهو تمرين إذهني. يظل في. حاجة إلى 
أن تفعل .... وأن تقوم الأمر. ما من طريقة تتيج لك الالتفاف من حول هذه 
الحقيقة. عليك أن . تقوم بالمعل . 

والمت ود هى الس يان |ح يحتلى الدارناك راحابك اياده 
وخيارات ومواد مجانية أكثر من موضوع الصحة والعافية. يمكنك 
أن : تبحث عن كلمة «حمية» في غوغلء ثم تُحمّل على جهازك النتائج 
الحت ب لادان دم عواا سقو سيا » وتضعها على لوح كبيرء وتنفذ 
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ما تقوله كل حميّة منها. إذ! التزمت التراماً حقيقيا بأية حمية؛ فستتجد أنها 
ناجبحة. المشكلة غير كامنة في نظام اليخمية نفسية )> أبداً. المتشكلة هي 
على الدو اماشيعوراك تهاه الالثر ام بدحمية غدائية . ويصح الأمر نفسه في ما 


ممارسة التمرينات الرياضية»» ونسمح لهذه المشاعر بأن تحول بيئنا وبين 
تحقيق أمنيتنا في أن تكون أحسن صحة. لكن آنا استخدمت قاعدة الثواني 
الخمسنى قدفعت نفسها عئدما قالت: 5 - 1-2-3-4 وعاددت إلى دراجتها. 


مسس ع سح ته 0000 ]| 
5 بتسراييينك / 


أ < 180عه0ا 


هكذا هي الحال مع آنا التي كتبت لي إننا دلا نشعر أبداً يرغبة في 


ل ونع لتك م اود 
حقاً. يعرف اللميع ما يتعين عليهم فعله لتحقيق التغييرء لكن 
(المشاعر» تعترض الطريق! ظ 


إذآ: 2-3-4-5 ف ثم عدت إلى دراجتي. أعتذر من الشخص 
الذي كات إلى جانبي لآن لماثي كان شديدا _كان ذلك أمراً رائعاً! 


5 عاج ميك سس فو تت 


صحيح ! من الممكن أن يلهث المرء كثيراً وهو يدير دوا.سات الدراحة 


الثايتة في الصالة الرياضية. . لكن» ما أهمية هذا؟ يبدو لي الأمر أقضل بكثير 

من اتمتللاق ١ا!‏ ء حججاً وأعذاراً وهو جالس في بيته من غير أن يقعل 
لا فح أجل عل 

إن كل حمية غذائية» أو برنامج تمرينات رياضية» أو دورة على 
الأجهزة المختلفة في الصالة الرياضية» أو درس لياقة بدنية» أو نظام 
معالجة فيزيائية» أو برنامج تدريبي ماء أو جلسة يوغاء أو برنامج تأمّلء» 
قادر على تحسين صحتك. لكنّ هنالك أمراً مشعركاً بينها كلها: عليك أن 

تقوم بالأمرا أرجو أن تصدقني عندما أقول لك إن هذه المشكلة موجودة 
عندي أيضاً. أكره التمرينات الرياضية. .. أكرهها خاصة إذا كان. الطقس 
بارداً أو ماطراً في الخارٍج . أكرهها كما أكره التهوض من قراشي. وما كنت 
لأستطيع ممارستها أبدا لولا قاعدة الثواني الخمسن . 

لماذا ركورت. رضيو له المرع إلى معالة صويلة أفر ا ضعي الى هذا الحدة 
أظنك تعرف الإجابة» إنها مشاعرك. تشعر يأنك محروم من اللخبز» فلا 
تلتزم بحميتك الغذاتية الخالية من القمح. ال درن 
«شعورك» في ما يتعلّق بتناول السلطة خلال 113 يوماً قادماً فإنك تقنع 
نفسك بعدم فعل ذلك. وعندما تنظر إلى برنامج 070851"16© لهذا ار 
وتفكّر في «شعورك» بأداء ثلاث مجموعات من التمرينات الرياضية 
الصعبة مع ثلة من الناس في ساحة وقوف السيارات» فإنك لن تجد نفسك 
راغباً في الخروج من ياب بيتك والذهاب إلى تلك الساحة. 

هل يجعلك التزامك الحقيقي بنظام حميّة غذائية سعيدا؟ بالتأكيد. 
وهل ستجعلك رؤية أصدقائك يؤدّون تمرينات 05055116) الرياضية في 
ساحة وقوف السيارات تلك سعيداً؟ من الأفضل أن تصدق أنها ستجعلك 
سعيداً. ما عليك إلا أن تسأل ميلاني التي كانت تعاني صعوية في «النهوض 
عن الأريكة الملعونة» قبل أن تتعرّف على قاعدة الثواني الخمس. 
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ا 1 
| ظ 
500 ا 
ا عزيزتي ميلء ا 
ٍ أريد أن أشكرك 1 شكراً لك على قول الأمر بلعْة ْ 
إ أستطيع التواصل معها. أشكرك يان القاعدة ساعدتتى | 
في التهوض عن تلك الأريكة الملعونة» وفيٍ اسخروج من 

رأسي. ساعدتني أيضاً في أن أعيش ذلك الاندفاع وني أن 

أكون نقسىء نفسى الرائعة! 

ا 

ظ 


وأ كل الحةالاحرية وإتيادا 


مأ إنث جعلت ميللاني تنمسها تتحر لك حتى صارت تعيش «حرية 
وإتجازات» وهذا شيء نريده جميعاً. عندما تقبل حقيقة أننا لا تريد أن 
تفعل شيئاً غير ما نحسّه سهلاء فسوف تدرك أن سر التوصل إلى الصبحة 
0 : أمر يبسيط. ع ل ا أبداً .بأنك_ راغب في فعل ما هو _ضروري 
.لك؛ ليس عليك إلا أن تقول 5 1-2-3-4 انطلق. 
3 ادي عن الدهابه إلى هيالة الالعايه الوياضيةة والتهام 
البرجرء وتضييع الوقت على فيسيوك. أكثر سهولة بكثير 0 
خلال ممارسة التمرينات الرياضيةء وهو أسهل أيضاً من حدف السكر 
من نظامك الغذائي. إذا كنت راغباً في إنقاص وزنك. فعليك أتباع حمية 
غذائية» وعليك أن تمارس التمرينات الرياضية على نحو منتظم. هتالك 
أمر واحد لا بد لك من فعله: كفب عن_التفكير_في «شعورك». لا أهمية 
لشعورك هنا الأعر المهة الوعحين شو يها لعل 5 
لقد أدركت إيريكا هذه الحقيقة. فحتى يعد أن بيدأت رحلة إنقاص 
الوزت» اكتشفت أنها «فقددت الدافع لممارسة التمرينات الرياضية» 
و«صارت لدي دائماً سححجة ) عدم الذهاب إلى صالة التمرينات. 
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مر حبأيا ميل! 
إنتى من أتصارك المعجبين بك كثيرا. وقد رأيتك على شبكة [08[72) السنة الماضية فأثار ما سمعته 
أهترامي. وأنا أتابعك على تويتر منذ سلة تقريبا. لقد كانت لتغريداتك فائدة حقيقية لي؛ لكن ما 
ساعدني حقا هو قاعذة الثواني الخمس. 
أخيراء تمكنت هذه السنة من دفع نفسي إلى الخركة وبدأت تخفيض وزي... مهمة قشلت فيها خلال 
السنتين الماضيتين. تخلصت هذه السنة من ثلاثين باونداء وعلى الرغم من ذلكء لا أزال أفقد العافز 
من أجل أداء التمرينات الرياضية. تكون لدي حجة على الدوام ‏ عملت أمس حتى ساعة متأخرة... 
تابعت على مدونتك مقطع الفيديو الذي تتحدتثين فيه عن إنقاص الوزتء وذلك منذ عدة أسابيع 
مضت. لقد وضعتٍ إصبعك على المشكلات التقيقية. لن أجد نفسي في يوم من الأيام راغبة في أداء 
التمرينات الرياضية. لكن عل تنفيذ تلك التمرينات إذا أردت استمرار التتائج الطيية. 
إنني أستتخدم قاعدة التواني اقمس. وهذا هو اليوم السايع على تمار ستي التمرينات الرياضية من 
غير أي انقطاع. لا أزال أجد نفسبي غير راغية في أداء التمرينات الرياضية يعفى الأيام» لكنْ لدي 
أهداف... وإذا تملكانت من إقتاع نفسى بالنهوض من أجل التمريتات الرياضية خلال الثواني الخمس 
الأولل» قهذا يعني أنني سأنجز أهداق. 
زيريكا 
عندما أدركت إيريكا أتها لن تكون راغية فى أداء التمرينات الرياضيةء 
ذلك حتى تتحورّك. إن أداءك التمرينات: الرياضية أمر ذهنى بنسبة مئة 


بالمتة. لن يذهب جسدك إلى أي مكان لا يدفعه عقلك إلى الدذهاب إليه. 
وهذا ما يجعل قاعدة الثواتى الخمس قادرة على إحداث تغيير فى ما يتعلق 
بصحتكت . ١ ١‏ 
وإليك كيف تستمخدمها: 
1-2-3-4-5-انطلق... واذهب إلى صالة التمرينات الرياضية. 
1-2-3-4-5- انطلق... واترك قطعة الحلوى وتناول صدر الدجاج 
المشوي بدلا منها. 
1-2-3-4-5-اتطلق... وايتعد عن ذلك المخيز على الرغعم من شدة 
إغراء رائحة الخيز والمعبجتنات الحلوة. 
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إن في أنمحاء ألعا لم كلها من هم أكثر متك عانة وعيالة وافتقاد ا أله 
اللياقة حي عي سايم 2 3-4 ست 1 من أجل تغيم 


أنفسهم حتى يصير لهم جسد وتفكير وحياة مختلفة كل الاخختالاف. 
وهذا مأاحهدفدت بعر تشار لي . 
عندمآأ تواصل هذا الرجل معي أول مرة ة كأن وزنه 3853 باوندا1'). كات 
ميحيط خضره 54 إتشا. اتظر إلى صورته الى تشره) على فيسبوك» وسوركف 
تدرك كم كان ورّنه كبيراً. 
0 9 0 
شرب الكثير من العصائر وتتاول الأكلى الصحي- 529يومًا. 
عندما بدأت كان وزني 383 بأوندء ومقاس تحصري 54 


وزني الحالي 238 باوثد. و مقاسر. تصصسر ني 37 
الأشياء التي حفز نتى هي هي التي صتعت الفرق!1!1 


بيدأت رحلة ققندان الوزن في 15 ينأير 2015 
ولكمها لم تكن لتبدأ بقير قأاعدة الثوائي الخدس 
تو الاك ل ا و 57107 (كيف نتوقفب عن 
أذية أنقننا)» 
قاعدة التواني اللخمس كانت والحدة من تلك الطرق "لو كانت لديك فكرق 
أو داقعء أو مشروع ولم تربط أفكارك بقعل. ٠فإتك‏ ستخسر إلي الابد”. 
بعد مشاعدة المسحاضرة يداث بالتتقيت. 
قلت لتفسي لأول مرة آنتي أريد مساعدة وتحقيز الآخرين» وفي تلك اللحظة 
فعلت شيئا في 5 ثواتيء قلت ما أريد أن آفعله يصوت عال وكعيته: “قم 
بالتتفيل””. 
فكرت أنني يجب أن أكتب رسالة إنى ميل لأشكرهاء وعادة أنا لا أقعل شيا 
كهتا أيداء ولكن خلال 5 ثواني قمت يذلك» وتدمئوا ماذا حداث بعدها؟ لقد 
يا وكان لذلك تأثير كبير 
تي يشدكل أكير مما تخيلت. 

ود جل للدم فى وراب قاقة: متتنيت سزاك رعلا يقر ب عه ل 
- تجسيرتت 176 باوندا 

- أقوم بالتدريب وإلهام ومساغدة الآخرين 
- قابلت بحو كروس 
ح حوري المعاتر على مقر 119 يوم لخرا لين 
- كملته يتشر أكثر من 25 من محاضراتي 
-. أحاول دائما أن أعيش وفق قاعدة الثواني الخمس وأن أضع آفكاري 
ودواقعي موضح التنقيفه لأنك لن تعرفي ابدا لين يمكن كك أن تصلي. 


للا تسعلمي ولا تيأسي آبدل أحبك كثيرا. 
شكرا لك ميل روبنز للآنك أرشدتني إلى قاعبدة الثوانتي الخمس. 


(1) أي ما يقارب 190 كغ. 
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ولك أن تتخيّل كم كان إحساسه تجاه هذا الأمر فظيعاً. انظر الآن إلى 
صورته اللأحرى... إنه ميتهجح بحياته. لقد صار إنسانا مختلفا. يكل معنى 
الكلمة. فكيف فعل هذا؟ فعل هذا من خلال تناول مشرويات لها طعم 
كطعم العشب . لعلك تجد هذا أمراً مقززاً! لكن هذا ما كان عليه فعله حتى 
يحقق هدفه . إنه يدير الآن شركة أسمها |«#عضيرالقوة تساعد الناس في أن 
يصيروا أصيحاء + حبدياء 


ل امن 

تخيّل لو أن تشارلي أمضى .تلك الأيام كلهاء + 529 يوماء وهو يفكر 
فى إنقاص وزته 176 ياوكذا بدلا من تناول ذلك العصير الكريه. ماذا كان 
يديت لو اتدكيل ذللك؟ لا شبيء! ظ 

تقد عثرت ألكساندرا أيضاً على الطريق المفضى إلى تمط محياة صحى 
أكثر من خلال تناول العصير: ١ ١‏ 


مرحياً! أنا ألكساندرا من البرازيل ! 

سأخبرك عن تجبريتي مع قاعدة الثواني النمس: 

عل قضاء ساعة من كل يوم في تتاول أنواع مختلفة من العصير ! تعم» عصير أحضر 
وأرجواتي وبرتقالي وأحمر غيّر حياي؛ وأنا أحب هذه العصائر. .. لكن اللحياة مليئة 
بالشاغل. 

وهكذا أكون جالة في الخامسة والنصف مساء أنظر إلى صندوق البريد الوارد 
الذي لا يزال مليئاً يخطط التسويق وبتقارير لا بد من إرساها. .. فأكااااااد أقول 
لنفسي: لاربها أفوّت تناول العصير اليوم». لكن لا! لن يحدث هذا أبداً! 

أَسِحَنسو ستدشق نفساً عميقاً وأفكر: «لن تذهب رسائل البريد الإلكتروتني هذه إلى أي 
مكات. كات وان يكون تأ التغرير ساسين من الرسن موفياً لني شخص...- هذا 
يعني أن الأمر كله متوقف على: 4-5--1-2-3- انطلقي إلى تناول العصير. 

إن هذا يحقق تجاحاً.. . في كل يوم. 


لقد وحجد كل من تشارلي وألكساتدرا أتنك عندما تتبع إحساسك 
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الغريزي حتى تصل إلى نمط حياة أكثر صحة من خلال القيام بفعل 
جريء» فإن حدوث التغيرات يبدا في حياتك. 

لا بد من جرأة ليدء أي شيء» ولا يد من جرأة للاستمرار»ء ومن المؤكد 
أيضا أنه لا بد من جرأة حتى تخبر العالم كله يذلك. هذا ما تصقه امرأة 
اسمها ياكينام: الجرأة هي ما يلزم المرء حتى يتمكن من إنقاص وزنه 
لأن المسافة الفاصلة. كما كتبت باكيتام» بين النقطة التي تقف فيها الآن 
والنقطة التي تريد الوصول إليها تبدو بعيدةً جداً... تبدو بعيدةً إلى حد 
بكاة مضنا غير قلدرون على موائحهة وقول حسي العمل الذى ل هته 
لاحتياز تلك المسافة. 

«مرحباً يا ميل» 

لقد كان وزئي زاتداً طيلة حياتي.. وأنا أحاول الآن» للمرة الأولى» اتباع 

نظام حمية غذائية . أح سكما ل وأنني ضائعة» أو عالقة» لكن ي أتابع السير. لدي 
شعور هائل بعدم الأمان وبالهشاشة. هل يمكنك أن تش رحي لي هذا الآمر؟ .١‏ 

الإجابة المسختصرة هي أن المسافة الفاصلة بين الشخص الذي هي 
عليه الآن والشعخص الذي تريده كبدو ليا بغيدة كا قدو بغعيدة إلى 
حد يمحملها على الشعور يأن من المستحيل اجتيازها. إن هذا الشعور أمر 
طييعي» لكن السماح له يأن يستولي على العقل ليس إلا نوعاً من الإساءة 
إلى التفسن. 

هذا ما ييجعلتي أحب تشارلي وأحب تلك الصورة التي نرى فيها بطنه 
الضخم متدلياً فوق بنطلوته القصير. لكن كل إنسان قادر على اجتياز مسافة 
تلك الأرقام التي تظهر على الميزان بأن يدقع نفسه إلى الأمام. فليكن مثال 
تشارلي ملهعا لك حتى تبدا منذ اليوم. ولتكن النتائج التي توصل إليها 
تشارلى تشبجيعاً لك سحتى تتحافظ على استمرارك. 

لدي شخص آخحر أحب أن تتعرّف إليه. يستعين مارك بأصدقائه على 
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إنستاعم, رام حتى يمجحعل تنقسه مسؤولا أمامهم. أداء «تمرين الضغط » نعمسة 


ا يا ال ا يت او لي اد 


قررت رفع لياقتي اللسدية إلى مستوى جديفء وذلك من خلال إنخبار 
أصدقاتي على فيسبوك بأنني سأتجز تمرين الضغط حمسة آلاف مرة خلال 
اكور دراه ااه إلى آداء تمرين الرفع على القضيب الثايت ألغفي مرة» 
واخري لمسافة متتى كيلومي. وسوف أفعل هذا كله خلال قضائي عطلة 
0 إنباء كتابي الذي يتحدّث عن (زيادة 


قيمة الشركة» و«بيع الشركة». وبالمتاسبة» يدأت العمل على هذا الكتاب 
بسب تان الترار الى الك وجلا تاغنة بايد القوة. أنا في غاية 
الشوق لقراءة كتلبك يا ميل روينز. أنا أعيش يرهاناً مستمراً على أن 
تصائحك الذكية ناجحة. 

أحباك كثيراً يا ميل ! 


إن الغتباطه في ما يمل بالاداء اليومي للتمريئات الرياضية سوف 
يساعده أيضاً في تحقيق بقية أهدافه الشخصية والمهنية» ومن بينها إنجاز 
ذلك الكتاب. فكل يوم يمر على مارك وهو يودي تمرينانه الرياضية يجخل 
دماغه أكثر استعداداً لمساعدته في إنجاز تأليف ذلك الكتاب. انطلق يا 
مارك! أرجو أن تخبرني عندما يصير كتابك متوفراً في السوق 

لعل أداء تمرين الضغط خخمسة آلاف مرة في الشهر أمر ثقيل جداء لأنه 

من الممكن أن يقتلك» » لا مشكلة في هذا! 

ما رأيك في الإقدام على تعحد رياضي؟ انظر إلى حالة آنوك.. ٠‏ إنها 

الآن في الأسبوع الثالث من ذلك التحدي الذي تعخوضه. وهي تخيرنا 
حقيقة بسيطة في ما يتعلّق بالصحة وبالتمرينات الرياضية: «أنا لظ أحس 
بأننتي راغبة في ذلك أبداء أبداء أ أبذاً . لكتي أفعله على أية عال... أشعلهة 
أفعتهء أقعله». 

مرحى لك يا آنوكء أيتها الفتاة الصلبة. وأنت رائعة أيضاً... أنت رائعة 
لآنك تدفعين نفساك للقيام بالفعل عندما لا تكون لديك رغبة في ذلك. 
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إذا كانت تخيفك فكرة القيام بهذا الأمر على نحو حقيقيء فعليك أن 
تعر ف على السن. إنها فتاة «في التاسعة عشرة من المملكة المتحدةفء 
كتيت لى لأنها كانتت فى «مكان سيرع حقاً». وقد ست الما اد 
الفيجق الخال : ١‏ 

لأعاني القلق ورهاب الأماكن العامة . وهذا شبيء له أثر سيو عكبير ١‏ 
الزداة وزقى قرائة فاذقيق باوثداء وهذاعا جعاتى أكثر يوسا وأدى الو زيادة 
فترات ملازمتي للبيت . إضافة إلى هذاء أعاني ضغطاً من جانب أبي وأمي 
اللذين يريدان من يأن أدرس اتحتصاصاً جامعياً يعيئه لقد أقنعت نفسي بأن 
من المقيول أن أفعل هذا حتى يكونا مسرورين. .. لكني تابيعتاك في مة 
الفيديو الذي جعلن يأفكر... هل هذا ما أريده حقا؟ وهل من المقبول حقا 
أن يكوؤن وزني هكذا؟ ا على ما أنا راغبة فيه؟ 

لخ اكنسه. .. استغرق الأمر ب بعفشى الوقت» لكنى تابعت حديثك قبل 


:سيوع فت لد لدي الداقح...» 7 
10 


إن لديها إحساساً غريزياً بضرورة أن تكون صاذقة مع تفسها. ولديها 
رغبة في تأكيد تفسها والإمساك بزمام نفسها. لديها ما يدفعها إلى التغيير. 
وقد فعلت ذلك. لم تكتف بالحديث مع أبيها وأمهاء. يل أقدمت بالفعل 
على تغيير الحتصاصها الدراسي في اللجامعة. 

«لقد تم قبولي في الجامعة التي اخترتها وفي اتمتصاص الدراسة الذي 
اتمترته» وسوف أذهب إلى الجامعة في شهر أكتوبر التقادم. وأما قي ما 
يتعلق بوزني» فقد تمكّنت من تخفيضه ثمانية وعشرين باونداً منذ ديسمبر 
لأنى صرت أتناول طعاماً صحّياً وأمارس تمرينات رياضية جيدة. وهذا 
كله بفضل قاعدة الثواني الخمس. 

آمل ألا أكون قد استهلكت قدراً كييراً من وقتك» لكنى أردت حقاً 
إخبارك بأن كلامك كان له أثر كبير علي! لا يزال الطريق أمامي علويلاً» 
لكنىآأعود إلى متابعة حديثك كلما أحسست بأنن ى أنزلق عن الطريق». 

هذا ما يتطلّيه الأمر! إنه يتطلّب جرأة لكي يفعل المرء ما فعلته أليس. 
لا بد من خرأة حتى يكون المرء صادقاً مع نفسه في ما يتعلق بالشيء الذي 
يريده. ولا ند من جرأة حتى يؤكد المرء نفسهء حتى يبدأ. غالياً ما تكون 
الخطوة الأولى هي الخطوة الأكثر صعوبة. وإذا سقطت من العربة أو 
«انزلقت عن الطريق»» فأنت قادر على العودة. إن الانزلاق أمر طبيعى. 
هنالك أيام لا تحسّ فيها برغية في الالتزام بما تفعله! تذكّر أنك قادر على 
التقاط الزمام من جديد. لا يتطلب الأمر أكثر من تلك الثواني المقسن.: 

اسأل كريستين! إنها تقول شيئاً مهمّاً في متشورها على إنستاغرام: 
«الخطوة الأولى ‏ التهوض من الفراش ‏ هي اللخطوة اللأصعب. لكن 
الأمر يستحق ذلك». قمهما يكن عدد المرات التى نهضت فيها ومارست 
التمرينات الرياضية. تظل لحظة البداية في كل يوم هي السجزء اللأصعب 
في الأمر كله 
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تتذكر عندما قلت لك إتني أريد منك أن تبدأ تجربة قاعدة الثواتي 
الخمس من خخعلال. #«تحدّي الاستيقاظ»؟ طلبت منتك هذا لأننى أريدك 
أن تجرّب «طاقة التحفيز» ». إنها القوة التي لا بد منها لبدء شيء ماء وهذا 
بالضبط ما تشير إليه كريستين. إنها محقة ‏ الأمر يستحق ذلك قعلا. 
والواقع أن ما من شيء يستحق العناء أكثر من تعلّمك أن تدفع نفسك حتى 
ا ا من الحياة التي تتحلم بهاء من 
الجسد الذي تتتمتاه»ء أو من ١‏ الذي تحلم يه 
من الممكن أن يكون «تحذي الصحة» الخاص بك غير متعلق 
بممارسة التمرينات الرياضية. فقد يكونٍ كيكا ميشينا أعثره كمجارية 
مرض من الاأمراض مثالا. أنت لست وحيداء وأنت في حاجة إلى الجرأة 
كل يوم حتي تشفىء وحتى تعيش» وحتى تظل قوياً. كتب إليّ أشخاص 
كثيرون عن الصراع مع السرطان وعن نكسات صححية. . كانوا يتساءلوت 
كيف يمكتهم استعادة الجرأة والقوة اللازمتين لنواصلة الكفاح. إن قاعدة 
الثواني الخمس أداة يمكنك استتخدامها لكي تعثر على القوة الداخلية 


لمواجهة أمراض تحطيرة 


إن غريغ تشيك شخص متميز يبعث الإلهام في النفس... شخص 
يسبتحق المتايعة. إنه مضا بسرطان من الدرجة الغثالثة. فماذا فعل؟ لقد 
شارك فى مماق العاراثون عقر عرات بعك #قيديسنى إصاكه بالسرعلات! 
أليس هذا أمر يصعب تصديقه؟ 


اعزدفاكف 


. أشكرك لأنتك تبئين هذا 


أشارك للمرة العاشرة في سباق الاراثون في مدينة 


فيز رطات من الدرجة الثائئة . تقد بعقشت بعشت. الاشام في تقسي 
يا ميل شكرا لكآ 


عن الممكع آلذ كوت اللآمز معملقا سباق الساواثواة: نوسن العمكة 
أن تعني الصحة لكِ أن تمتلكي الجرأة الكافية للذهاب وإجراء التصوير 
الشعاعي السنوي للثندي (ماموغرام). عندما طلم من مضيقة برنامج 
«(صباح -الخير أمير كاك أمي وعرفاك»: أن تيث على الهواء أول تصويز 
شعاعي للنتدي تسريه في حياتهاء وذلك .خلال «شهر التوعية يسرطات 
الغدي». كانت ردة.فعلها الداخلية الأولى الا يمكن» مستحيل». لم تكن 
لها أية علاقة بذلك المرض. ولم تكن راغبة في أن ينظر الناس إليها كما 
لو أنها تحاول أن تسرق اللأضواء. استشارت آني زميلاتها روبين رويرتس 
التي شفيت من سرطان التدي. وبعد أن أخبرت آمي رويين بأنها لم تتخضع 
للتصوير الشعاعي للثدي» من قبل. أجابتها روبين: 
«آمي» هذه هي الفكرة كلها. استمعي إليّ. لا يعرف أحد أكثر مني 
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3 كم يكون الذهاب لاجراء شهيء طبي أمراً أ مز عبجاً عدم يتم تحت أعين 
الناس لكن قوة قاذ المجياءء سعتين ل ى كانت سحياءة خض واحد» أم ركبير 
الأهمية . .. لن تندمي على هذا اللآم رأيداً . ويمكنن يأن أؤكد لك تماماً أنك 
ستنقهذين حياة شخص ما. يكف ي أن تمضي إلى غرفة التصوير وأن تزيلي 
الغموض عن هذا الاعتيار... لأن امرأة ما - حتى ل وكانت امرأة واحدة - 
ستجري الاتحتيار بعد أن تشاهدك وستكتشف أنها مصابة يسرطات الغثدي 
الذي ما كان ممكناً أن تكتشقه من غير ذلك. هل تعرفين يا آمي أن /[80 
من النساء اللواتي يصبن بسرطان الثغدي ليس لديهن أي تاريخ عائلي من 
الإصابة بهذا المر ضر ؟ » 

اتخذدت أمى قرارها فى تلك اللحظة» فى غرفة مللايس رويين» واستقر 
رأيها على إجراء ذلك الاختبار على الهواء. ثم عادت فظهرت على الهواء 
بعد يضعة أسابيع من ذلك لتكشف عن أن ذلك الاحتبار الذي أجرته 
في يث حي على التلفزيون قد أنقد حياتها. لقد تييّن أنها مصابة بسرطان 
التدى ضعت امن اسملكين حر اسيتيي قو القباتى حولت من المعالهة 
الكيميائية. وقد شفغيت من السرطان تماما. 

صحيح أن آمي لم تستخدم قاعا.ة الثواني الخمس لحظة اتخاذ قرارهاء 
الم ا ا ان ا و 1 ا 0 
الحييى. ودن حي الضطا أنه اتكدت.ذلك القران. هه له يسعقع الحط 
المرء يأن يكوت لديه زميل يدفعه فى الوقت المناسب؛ لكنك قادر داتماً 
على إعطاء تسلف كنك الدقعة» 5- 4ب:2:3 لاه انطلق. 

إن تحسين صحتك أمر متعلّق كلّه بأن تقوم بفعل ما. قد لا تفقد من 
وزنك: قدر ما فقده تشارليء وقد لا تشارك فى سياقات الماراثون مثلما 
قعل غريغ» لكنك قادر على دفع نفسك حتى تذهب إلى طبيب الأسنات» 
أو حتى تمارس التمرينات الزياضية» أو حتى تذهب إلى الطبيب لاجراء 
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فحص البروستات. أو حتى تذهبي إلى الطبيب لإجراء التصوير الشعاعي 
للغدي. عند ما تدفع نفسلكت» » مثلما يفعل الاأششخاص بالكتيروت الدية قر أنت 
عنهم هناء فإن المحياة التي تقوم بتغييرها ستكون حياتك أنت. 
الحياة مؤلفة من الخيارات التى تتحخدها. وقد قلت في هذا الكتاب 
فيارا وتكرارا إللك كاضر ذاتها على احكار ها تفعلف إذا كان هدفلك أن 
تحتحسشن صحتكء» فإن ما يتعيّن عليك فعله أمر واضح عادة. اتمتر حطة 
حتى تسير عليها... من الممكن أن تكون أية خطة وافية بالغرض. وبعد 
ذلك قل: 4-5 1-2-3 - وانطلق. وسيكون الأمر الوحيد الذي يتعيّن 
عليك اختياره بعد ذلك هو أن تكرر ذلك الاختيار نفسه كل يوم انحتيار أن 
تقوم باللأمر رغم أنك دلا تحس برغبة يذلك» أيداء أبداء ا 
انو لكي 
ا ا ا م ل اي ا 


الر ياضية» وسوقه حدم .أن الصحة 00 بقاعدة بسيطة ا 
من الضروري أن تِحسٌ بنفسك راغياً في آداء تلك التمرينات. عليك أن 
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الفصل العاتتثر 
ارقع إقتاجيتاك 


من الممكن تكثيف فكرة الإنتاجية وصولة إلى > كلمة واحدة دالو كين 
وهناك نمطان من التركيز لبد لك منهما حتى تتمكّن من زيادة إنتاجيتك. 
الأول. هو القدرة على ضيط وإدارة كل ما يشتت الذهن حتى تصير قادراً 
على التركيز لحظة بلحظة على المهمّة التي بين يديك. والثاني» هو مهارة 
التركيز على ما هو مهمّ لك حقاً ضمن الصورة الكييرة ة كلها حتى لا تهدر 
وقتك على أشياء لا معتى لها. 
سوف نستكشف نمطي التركيز هذينء ثم _نلقي نظرة على. أحدث 
الدراساات في هذا الممجال» و بعك ذلك ستتعلم كيف نستخدم قاعدة 
الثواني الخمس حتى تتقن مهارات تركيز وقتك على الأشياء ذات الأهمية 
الكيرى وكيف تتعامل مع الأشياء التي تشتت ذهنك كلما ظهرت لك. 


كن جاداً في ما يتعنلق بإدارة ما ينتيتت ذمينكت. 


إن إدارة مايه يشتت الذهن أمر شبيه بما مر معنا في ما يتعلّق بالأهداف 
الصمحيّة . لن تكون راغباً أبداً في ذلك؛ لكن عليك أن تجعل نفسك تفعله. 
وأن تعرف منذ الآن أن كونك مدمناً على هاتفك وإكثارك من الرسائل 
النصية ورسائل البريد الإلكتروني يضيع وقتك ويشتت يشعع ذهتلت... لكتلك 
تشعر كما لو أن الكف عن ذلك أمر مستخيل . 

وعلى الرغم من معرفتك أن عليك إيقاف مزية التنبيهات وجعل هاتفك 
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صامتا والتوقف عن تفقد بريدك كل خمس دقائق» فإن هذه المعرفة لا 
تغير سلوكك. يمكنني أن أدفتك دفتا بالأبحاث التى تتحدّث عن مدى 
سوء هذا الأمرء لكن ذلك لن يغيّر سلوكك. هنا يأتي دور قاعدة الثواني 
الخمسىن - ليس عليك أن تكون راغباً في فعل ذلك» الاي 
نفسك دفعاً لكي تفعله. 

عليك أولك رو أ هده الأشياء اي ب كر 
إن المقاطعات» من أي نوع كانت هي قيلة المودت لونتاجيتك ‏ 0-6 
الدراسات أن «المكاتب المفتوحة» كابوس في ما يتعلق ) بالتركيز. ومن 
الممكن أن يصير تفقد البريد الإلكتروني نوعاً من أتواع الإدمان بسيب ما 
يطلق عليه دارسو السلوك اسم «المكافات العشوائية» عليك اتتخاذ قرار 
بآن أهدافلك أكثر أهمية من الإشعار أرت التي تأتيك باليريد الإلكم روني 
الأمر بهذه البساطة! 

ويعد ذلك. عليك أن تلخغي هذه الإشعارات و تزيلها. لا أدّعي أن هذا 
«علم الصواريخ»؟ كما أنني لن أقول لك إنه أمر سهل. لكني أعدك بأنك 
ستتمكن من ذلك بالفعل إذا استخدمت قاعدة الثواني الخمسى. عندما تبداً 
بإزالة ما يشتّت ذهتك وتصير قادراً على التركيز على الأشياء المهمّة لحظة 
5-3 .لحظة» فلن تصدق كم سيكون ذلك مفيدا تلك. اق رأ ما كتبته كارين: 

ا صري. 0 بت ليست لديياك فكر رة أيداً عن مقدار المساعدة 


0 التي قدمعها ليست لديك فكرة أبدا. في كل يوم. 


أقول 0 قلبي شكراً لك. 


منذ فترة قصيرةء كنت أتتحدث عن 0 
تلميذة في المدرسة الثانوية ؛ إنها تحب وسائل التواصل الاجتماعي» لكنها 
تمضي على هاتفها وقتاً طويلاً جدَاً بحيث صار يلهيها إلهاة خطراً عن أداء 
واجياتها المدرسية. كما أن مواصلة مقارنة نفسها بالصور الي تضعها 
الممثلاات و المغنيات والعارضات: على وسائل التوؤاضصل اللمحممي 
صاء رت تسبب لها إحساساً بعدم الأمان. 

تعزرفك أبنتي ٠»‏ مثلما تعر ف أنا وأنيثء أن وسائكل 'التواضل الااجتماعي 
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هذه تجعلها أقل إنتاجية عندما تكون في حاجة إلى التركيز على واجباتها 
المدرسية. قرّرت كيندال أن الطريقة المثلى للتعامل مع التشتيت الذي 
تسبّيه لها وسائل التواصل الاجتماعي هي التخلّص من ذلك الإغراء دفعة 
واحدة. وهكذكء قامت باإلغاء تطبيقات مشاركة الصور فى هاتفها على كل 
من إنستاغرام و57500. ١‏ 

ويعحسب تعبيرها: 

«يعد إلغاء تلك التطبيقات» اتضح لي مدى.قلة أهمية هذه الأشياء 
بالنسبة لحياني. عندما كانت هذه التطبيقات على هاتفيء كان النقر عليها 
والنظ رإليها فعلاً لا إرادياً . أما بعد إزالة التطبيقات» فلست أشعر بأي شيء 
يدفعني إلى النظر إليها». 

لا يقتصر ما يشتت الذهن على التكنولوجيا ووسائل التواصل 
الاجتماعي. لقد اكتشفت سارة أن كثرة ما لديها من «سَقط المتاع» يشكّل 
عتصر تشويش كيير فى حياتهاء فقررت أن تتصرّف» واستخدمت قاعدة 
الثواني الخمس لكي تهزم «الميل الانفعاني» إلى جمع الأآشياء. قالت 5 
-4- 1-2-3 ثم لاتير عتء وباعت» وألقت في -حاوية إعادة التدوير. 
وألقت في جاوية القمامة»» الكثير الكثير من الأشياء: 


امعان طعماءه لمع 55120 آم 7 


إنئي أستخدم قاعدة الثواني الخمس حتى أتخلّص من سقط المتاع في حياتي. 
لدي هوس انفعالي بتجميع الاأشياء؟ وقد صار هذا الأمر مشكلة حقيقية. 
وعكذا فإنتي أتخذ القرار خلال خس ثوان عندما أعمل على تقليل ما لدي 
من أشياء حتى أتخلص من بعضها: من الواضح تاماً أن القاعدة ناجبحة. لقد 
تبرعت» ويعتء وألقيت في حاوية إعادة التدويرء وألقيت قي حاوية القيامة 
الكثير من الأشياء خلال الأسابيع القليلة الماضية. والآنء ما أروع أن أكون 
غير مختنقة لكثرة هذه اللأشياء التي لا فائدة منها. 


من خلال تقليل ما لديها من أشياء واتخاذ القرار خلال خمس 
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ثوان»ء تشعر سارة «بالروعة» ويأنها لم تعد «مختتقة»؟ هذا يعتي أنك إذا 
الت اي ل اللطلي ل ل اي اتات اندرا شال 
الاجتماعي. أو مثلما هي الحال مع سارة نتيجة كثرة ما يحيط بها من 
أشياء» فإن هذه اللحظة فرصة ممتازة لكي تكون قوياً. لقد استيقظت قبل 
قليل فقطء ثم حان الوقت الآن لكي تغيّر محيطك. 1-2-3-4-5- أبعد 
عندك كل ما يشتتك. الأمر بسيط إلى هذا الحد» ونحائجه هائلة. 

وأما الشىء الأكثر صعوبة والذي يتطلب فعله قوة أكير فهو إتقانك 
النمطظ الثانى من التركيز: التركيز على الصورة الكبيرة. هنالك شىء 
استخدمت قاعدة الثوانى الخمس لقعله فزاد من قدرتى على التركيز على 
الود الكبيرة أكثر من أي شيء آخر ‏ أن أكون «سيّدة» صباحاتي. 

إن قدرتك على العَسكم بصباحاتك أمر كبير الأهمية في ما يتعلق 
بالانتاحية. وقد تمكّنت من قعل هذا عن طريق خلق «روتين صباحي» أي 
نظام صباحي كانت متكوزر. كما وجدت أليسا أنها قد بيدأت «تحكم» أيامها 
يعد أن طبّقت روتينها الصباحي الخاصٌ بها. 


19561 نعي وهكذا صرت مهووسة بميل روينز بعض 
الكبىء - تعحجيني الرسالة التي تقدّمها. وأنا أطبق قواعدها وأستيقظ 
في الصباح الباكر (أكره ذلك» لكني أريد أن أحبه)ء وأتناول طعام 
الإغطار (كنت أكتقي بشرب القهوة عادة»» ولا أمد يدي إلى هاتفي إلا 
في ما بعد! أصفي ذهني.. وأرتب تيّاتي. وأكون سيدة يومي! 

تماماً مثلما قالت أليسا... عندما تضع لنفسك روتيئاً صياحياً وتتقيد 
يه قإتلك «تحدد نياتك». ومرة بعد مرةء ستجد آتاك تطلق سلسلة من 
الحوادث التى تهرّك هرا. 

إنني مدينة يروتيني الصياحي لدان آرييليء الآستاذ في جامعة ديوك. 
يقول أريبلي إن أول ساعتين فيرع التهارء أو أو ثللاث ساعاتء هي الفترة 
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اللأفضل لدماغك» بعد أن تستيقظ تماماً. وإذا نهضت من الفراش عند 
الساعة السادسة صباحاء فإن قترة الذروة فى ما يتعلق بتفكيرك وإنتاجيتك 
تمتد من السادسة والنصف حتى التاسعة. ش 

وإذا كان بيتك يشبه بيتي» فهذا يعني أنه يكؤن في حالة فوضى معظم 
الصياحات. إن إطعام الكلبي» و ميحضير طعام الفطور. واصط حاب ثلا نه 
ا و م ين 
الي ا 00 وقد بدأ الأمر بأن صرت أستيقظط 
في وقت أبكر حتى يتسنى لي الوقت الكافي للتركيز على أهداف الصورة 
الكبيرة قبل أن يختطف يومي مني . 1 

وسوف أوضح الآن. كيف غيرت روتين الصباح حتى أتوضل إلى 
التحكم بعملية التركيز على أولوياتي. 
نطاصي ! 


نو وجوسج ع سم : ماج طابر ابطر بحس جد باك م جرب نامر بعري ور جبدجى:8!48.: 


.« 


1- أنهض عندما يتطلق جرس المنيّه. 

ير د هذا اللأمر عندما تناولنا «تحدي الاستيقاظ». 
يرن حرسنى المتبه. أنهض من فراشى . انتهى الأمر! لا يجوز أبداً أن تضغط 
على مفتاح الإغفاءة القصيرة إذا كنت تريد الوصول إلى ذروة إنتاجيتك. 
وفي حقيقة الأمرء فإن لهذا سبباً متعلّقاً بعلم الأعصاب . وقد عرقت بهذا 
السبب عتدما كنت أجري عمليات البحث من أجل تأليف هذا الكتاب. 

أنت تعرف أن النوم العجيد أمر كبير اللأهمية من أجل الإنتاجية. لكتي 
ثقة ا ا 1 
ل ء.في الآونة_الإأخيرة أن. لقياماك بالضغط على مفتا 


مي ممت هه بد محاجع “لي رمصع جوزو : لارنج 


لاح : ,ة القصيرة قي الميتة ادر عيليا على وظائف الدماغ وعلماتاجيته 
أن أن تعرقه عن هذا اللأمر 


بيكورت تومنا مكونا مق دورات يستغرق اككمال الزاحدة منها من تسحيق 
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دقيقة إلى مكة وعشر دقائق. وقبل نحو ساعتين من استيقاظك» تنتهي 
دورات النوم هذه ويبدأ جسمك بالاستعداد ببطء من أجل الاستيقاظ. 
عندمأا يتطلق جرس المتنيه.ء يكونف حسمك فى ححالة «الاستعداد 
للاستيقاظ». وإذا ضغطت على زر الإغفاءة القصيرة في المتبّه وعدت إلى 
النومء فإنك ترغم دماغك على بدء دورة نوم جديدة تستمر من تسعين 
دقيقة إلى مئهة وعشر دقائق 

ثم يتطلق رنين المنبه من -جديد بعد خمس عشرة دقيقة من ذلك . وتكون 
منطقة قشرة الدماعغ التي هي الجزء المسؤول عن اتخاذ القراء 0 
الانتياه والااستعداد والسيطرة على النمس لا تزال ضمن دورة النوم. له 
يمكن لهذه المنطقة أن تستيقظ استيقاظاً مفاجئاً لأنها في حاجة إلى خمس 
وسبعين دقيقة إضافية حتى تنهي دورة النوم التي بدأت عند ضغطك على 
ون الأغقاءة القصيية, 

وقد تمرٌ أربع ساعات قبل أن تتلاشى حالة «عطالة التوم» وتعود 
وظائف دماغك المعرفية إلى العمل بقدرتها الكاملة. هذا ما يفسّر 
إحساسك المستم بالتعاسى عتندما تتهض يعد تلك الإرعماءة القصيرة. ع 
يحدث هذا لأنك لم تنل قسطا كافياً من النوم. .إنه يدف لأناك ضغطت 
على مفتاح الوغفاءة القصٍ بيرة فيدأت دورة نوم جديدة ثم قاطعتها. لا يمكن 
ابد ان تكوت في احمين احوالك خلال الوم الذى تضغط فى صباجه على 
مفتاح الإغفاءة القصيرة في المنبه. 

من هناء فإنني جادّة تماماً في ما يتعلّق بهذا اللأمر. ينطلق جرس المنبّه. 
لا أضغط على مفتاح الإغفاءة القصيرة» بل أنهض من الفراش. لا مساومة 
على هذا! 

أنا وزوجي لا نضع هاتفيناء ولا الساعة المنبّهةء في غرفة النومء ولا 
على الطاولة الصغيرة إلى جانب السرير. أين هو هاتفي؟ إنه في الحمام. 
هذا يعني أنه قريب مني إلى حد يسمح لي يسماع صوت رنيئه إذا اتصل 
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بى أحد ما. وهذا د يعني أنني أكون قادرة على سماع رنين المنيّه في الصياح. 
ستيه طن لى | لجن لك في العط ري حر ز شر مرواة 2 إذ! كان 
هاتفي على الطاولة إلى جانب سريري» لسو ألتقطه من غير تفكير 
وأظل راقدة في الفراش أقرأً الرسائل التي أتتني بالبريد الإلكتروني. وأنت 
تعرف أنك ترتكب الْذئب: نفسه 1 إذا كات الهاتف قريب : فمن السهل أن 
يلتقطه المرء من غير تفكير. يقرأ أكثر الأشخاص الكبار الراشدين بريدهم 
الالكتروني قل تهوعهم من الفراشن. وقد بيّنتت دراسة صدرت مؤخرا 
عن جامعة ديلويت أن ثلث عدد الرزاشدين» بل نصف عدد من هم دون 
الخامسة والثلاثين من العمرء » يستيقظون في الليل ويتفقدون هواتفهم. 
لبد حا اح لواو راق و الا ال ال ع 


يدي إلى الهاتف من غير تفكير: هذا د يعني أيضاً أنني أضع نفسي في حالة 
3- أنظف أستاني وأركر تفكيري على البوم التالي 


عندما أنظف أسناني وأغسل وجهيء أستخدم تلك الفترة الممتدة من 
ثلاث إلى حمس دقائق حتى أركّز تفكيري على ما أريده حقاً وعلى ما 
يتعين علي فعله من أجلي ومن أجل أهدافي ضمن الصورة الكبيرة ليومي 
القادم. هذه ليست قائمة «مهمّاءت». إنها قائمة «يجب». إنها اللحظة التي 
أستجمع فيها أفكاري بطريقة مقصودة وأفكر في شيء أو شيثين قد لا 
أحس برغية في فعلهماء لكن علي أن أفعلهما اليوم ‏ إنها أشياء متعلقة 
بأعدافي وأحلامي وبتطوير. عملي. يطلق الياحثوث على هذه الأهداف 
+535 (5- محددء 724 > قابل للقياس» كح قايل للإنجاز» 1 - 
واقعيء '7 > في الوقت المحدد). أما أنا فإنني أطلق عليهما اسم الشيئين 
اللذين يضمنان لي مزيداً من التقدّم في الأشياء التي تعنيني. وعادة ما 
تكون «القمامة» هي ما لا أحس رغية في فعله. أي تلك الأشياء الصغيرة 
الكثيرة المزعدجة التي لا بد منها. تجاه مكايا قد ل يور ذن: 


165 


نقد تابعت -حديثك التلفزيوني. استيقظت أيكر من الوقت المعتاد بساعة. وسوف أتكن أخخيراً 
من إرغام نصي عل فحل بعحضص «القيامة* التي ل" أحس برغبة في فعلها لكن الأمر يستحق 
هذا شكرا للك 


لإنترنت .حتى أتفقد ب يدي الالتزوفي ‏ لماذا؟ لمم 
تركيزي لحظة أفعل ذلك. عتدما تتفقد :.بريادبل. الال 


امسر بان هرم 


تقت أمامكت» د ا سم 
ويتص م حات وسائل التواصل ا لااجتماعي؟ لا . وآأتت أشنا لا يجوز أن 
تفعل ذلك. عليك أن تضع نقسك قبل الآخرين. . وهذا يعني أن تمتنع عن 
تفقد بريدك الإلكتروني قبل أن تضع خخطة نهارك أنت. 


5-. اسخّل على الورق ما يتراوج عن شيء واحد إلى ثلاثة أشباء مما 
( يحب ») أن ١‏ أفعله. وأس - 0-2 همية هذه الأأشياء 07 


اح سد لله 


في دفتر ملا حظاتي الصغير الذي اشترحه من إحدى المكتيات» أسبل 
شيعا أو شعين أو تفدثة أشياء أرى أن علي فعلها في هذا اليوم أشياء لي أنا. 
هناك سبيدات يجعلان هذه الخطوة مهمّة: الآول» هو أننى شديدة الاعتماد 
على النظر؛ والثاني» هو ما توصل إليه د. جيل مائيوسء أستاذ علم النفس 
في -جامعة كاليفورنيا الدوميتيكانية من أن قيامك بكتابة أهدافك يزيد 
احتمال أن تحققها فعلاً بتسبة 427. 

إن قيامى يتسجيل تلك الأهداف فى دفتر الملااحظات يعتى أننى 
سأراها طيلة التهار وأنني سأتذكر أن أعمل من أجلها. وأما ما كتيته تحت 
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ححاتة «لماذا» فهو يذكرني بما يجعل هذه اللأهداف مهمّة ويمشحني دفعاً 
إضافياً. 

لو سجلت هذه الأهدافٍ في مفكرتي الإلكترونية لنسيت أمرها تماما. 
يحدث مراتت كثيرة أن أدخل غرفة من الغرف فأنسى السيب الذي يجعلني 
أدخلها. ولهذا فإنتي «ألزم نقسي بأهدافي» من خلال كتابتها على هذا 
النحو. عندما تكون مكتوبة في دفتري الذي أنظر فيه مرات كثيرة على 
امتداد اليوم» فإنني أتلقى تذكيراً بصرياً متكرراً. وتذكرني رؤية «واجياتي» 
بأن أؤدي هذه المهمّات. يمكنك تسجيل أهدافك بالطريقة التي تتحلو لك 
عد ل سا ا الس سي اللاي سس مت 


ميل روينز ‏ إنتي متحكمة يقائمة مهايا قاعدة الثواتي الخمس ‏ شكراً لك. 


6- أخطط نهاري وأخصص ثلاثين دقيقة قبل السابعة وال النصففب صباحاً 

أضع خطتي» وغالياً ما أنفذ أكثر «المهمّات» أهمية قبل أولك وذلك 
قبل أن أتفقد هاتفي أو بريدي الإلكتروني- أفعل هذا ياستخدام أداة أطلق 
عليها اسم #ثلاثون دقيقة قيل السابعة والنصف صباحاً». 

أخصّص ثلاثين دقيقة قبل الشابعة والنصف صباحاً حتى أضع خطة 
نهاري. وخحلال هذ! الوقتء إما أن أيدأ العمل على المهمّات الؤاجب 
تنفيذهاء أو أحدّد وقتاآً لإنجازها في فترة لاحقة من اليوم. وإذا كنت في 
البيت» فإنتي أحاول أن أبدأ جلسة التخطيط هذه في الساعة السايعة صباحاً 
عندما يكون آخر أطفائي قد خجرج من البيت متوجّهاً إلى باص المدرسة. 
إن هذه الدقائق الثلاثين حاسمة الأهمية بالنسبة إلى نتجاحي. 

من خلال إعداد يومك حتى تكون واثقاً من #تركيزك على الأشياء 
الصحيحة»» كما يفعل جيريمي: فإنتك تستعد لأن تكون «أعلى إنتاجية 
بكثير» ولأن تكون ناجحاً في إنجاز أهدافك لذلك اليوم. 
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لخر | وقد ساعدتتي ساعذة 5-3 رى 2 أن أصير أكثر إنتاجية . 
كما أغها تساعدني قٍِ التركيز على الأشياء الصحيحة . أشكرك حزيل 


ا 1 
د 23012153 ل: اي أستخدام قاعدة الئواني القمس 5* كثيرا في الآونة . 
أ - 


- 


لا يمكن تنفيذ فكرة «ثلاثون دقيقة قبل السابعة والتصف صباحاً يعد 
أن تدخل مكتبك». عليك أن تفعل هذا فى البيت» أو فى مقهاك المفضل» 
أو في القطار الذاهب بك إلى العملء أو في سيارتك المتوقفة في ساحة 
وقوف السيارات. لست مازحة عندما أقول لك هذا! لحظة دخولك 
مكتيك وإجابتك على أول رسالة يريد إلكتروني» أو أول اتصال هاتفي 
فإن نهارك يكون قد ضاع منك. 

ثقد درس البروفيسور سون كارلسون كيفية تمكن المديرين التتقيديين 
في الشركات من تجقيق هذا القدر الكبير من الإنجاز. فما سر الطاقة الفائقة 
التي ي: يتمتّع بها أولئك المديرون؟ إنهم يعملون في البيت مدة تسعين دقيقة 
لآن «هناك فرصة جيّدة للتركيز». أما عندما يكونون في أماكن عملهمء ققد 
بينت الدراسة أنهم يتعرضون للمقاطعة كل عشرين دقيقة. وماذا أقول لكم 
0 ا ل 


لجذكر سافالة لبت أرميل من أن القعرة الى جارح من سا : 
ثلاث ساعات .فيه. بداية_التهار .هي فقي ة الساعااتب. الأفضل الك ١‏ 
الدماغ فيها قادراً على التركيز على المهيّات أو الأهداف التي تسير بك 
إلى الأمام. في ما يتعلة بأهداقك: الشخصية 5 المهنية. وليس إشخال تلك 
الفترة الزمنية القصيرة بأمور لا أهمية لها إلا ضرباً من الغباء. 

الرد على رسائل. اليريد الإلكتروني» وتلقي اللاتصالأات الهائفية» 
والجلوس في اجتماعات. .. إن من شأن هذا كله أن يودي ببرنامج يومك» 
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وهو نادراً ما يؤدي إلى تحقيق تقدم كبير في حياتك. فمن أجل سعادتك 
أنت» ومن أجل صون الوقت الضروري للتركيز على الأمور العميقة في 
عملك. يجب أن تكون الساعات الأولى من اليوم في يداك أنت» وييعجب 
أن تكون من أجلك أنت. عليك أن «تقاتل» من أجل هذه الغاية. 

وإذا عملت على أمرين تعتبرهما مهمّين» فإنك تحقق تقدّماً في 
«(مشار ديع » لها أهميتهاء لعي عدر البعيد. 
هائلة حمّاً .هذا هنا تقوله لنا هاري : 


أعجبنى حديثئك كثيراً! وعلى انور كت جك ١‏ عن مدري رودات اهل حاب إنني 


أسحيقظ ة في الخامسة صباحاء منذ أسبوعين» وأحقق بذلك مكاسب كبيرة جداً. وقد صرت أسجل 
المهّات في دفتر يومياتي حتى أضمن قيامي بمهّات اليوم كلّها 
يلخص الكتاب الذي أعمل عليه الدرب الذي سرت فيه والإنجازات التي تحققت لي نتيجة ذلك 
على امتداد هذه السنة كلّها. 
من خلال الاستغلال الجيّد لفترة الصباح عن طريق الاستيقاظ في 
وقت مبكر (من غير أي تكاسل)»)». ومن خلال تسجيل قائمة المهمّات 
وضبط إيقاع الأداء» تمكنت ماري من السيطرة على يومها وترتيب 
أولوياتهاء وإيجاد الوقت لبدء العمل على كتاب جديد. تواصلت مع 
ماري يعد أسابيع من ذلك حتى أسألها كيف يسير برنامجها الصباحي: 
هنا هو اليوم الرابع والفمسون الذي أستيقظ فيه عند السناعة الخامسة صياحاً وأتقيّد بخطوات 


برناجمي اليومي. تساعدتي قاعدة الثواني الفمس في النهوض سريعاً من الفراش في برد الصباح 
ومباشرة أداء التمرينات الرياضية التي هي البنذ الأول على قائمة المهّات 


هذا مدهش. يا ماري 1:.. اليوع الرابخ والخمسون من كوتك سيدة 
يومك. لققد فعل تونى الاأمر نفسه ووجد «طريق العودة إلى صالة العمرينات 
الرياضية في الساعة الخامسة من كل صباح!». 
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سي سيج عم سجس جم مسج سي سي سي اس ل ا قا ل لاح عع مص سو و لت سحت سا 


عرد باج روي دنا 
منذ -حضوري تدريب الثواني الخخنمس الذي قمت يتقديمه في 2411-5 منذ شهر تقريبكء 
صرت أرغم نقسى على الذهاب إلى صالة التمرينات الرياضية في الساعة اللخامسة 


صباحا من كل يوم. 


5 أ 7 مسجحكربا 
أعرف أن ال تير قن سن انقو ان .فى يغده الساعة المبكرة واه 
التمرينات الرياضية على الفور ام يعن هق لكدلف تقول بيد 
ا او وا ال ونا + قتتصير سيد 
517 عو سمه سوسم قرأتها. فبالإضاقة إلى تخطيط 
تهاري. أقوم أيضاً بتتخطيط الوقت الذي أتوقف قيه عن العمل. 0 
صحيح! عندما أبدأ نهاري في كل يومء أحدّد الوقت الذي سأتوقف فيه 
عن العمل لأمضي الوقت مع أسرتي. إن وجود #موعد نهائي» للتوقف» 
أو للتوجه إلى شيء آخخعرء يفيدني في أمرين اثنين: يجعلني أكثر جداً في 
ا ا عو و كر ا لوسك 
لوقت الذي تخخصه له مهدا يكن ذلك الوقت علوياة ذا يعني أن 
اه يرماك على التركيز وعلى التشاعل الجاذ مع الاستراحة من المطل 
دمن الوقت الكافى للرااحة والترود بالطاقة سداد للعمل 0 
ل ا يا بوك سل ب الوح مد 
وعدا مايحدت إلى مرت ره ذا 
لقد كان استعخدام هذا الروتين اليومي ذا قائدة هائتلة. وهو الطريقة التى 


2 


1/70 


سمحت لي بأن أضع أولوياتي قبل الأمور العارضة التي تحدث كل يوم. 
وقد صرت أشعر بآنني ممسكة:بزمام يومي لأنني أكون المالكة الحقيقية 
لأفعالي كلها منذ اللحظة التي ينطلق عندها رتين المتبّه. وقد صار لدي 
قدر أكر هن الوضوج (هذا ما ساعد في برضف الفرمن آيش)) لانت اند + 
مهمتين أو ثلاث مهمّات لا بد من إنجازها ضمن الصورة الكبيرة يحيث 
يستمر تقدّمى فى اتجاه تحقيق أهدافى. 

وإذا لأحظت فى رقت ما أنى ابتعد عن تظلامى اليونى» آو إذا حلت 
أن هنالك ما يلهيتي» فإن هده لحظة إقيات الشوة عتدهاء أستخدم قاعدة 
الثواني الخمسء» 2-3-4-5 -1 حتى أعيد نفسي إلى المسار. وبطبيعة 
الحال» يمكن لكل شخص أن يضع الروتين اليومي الذي يجده ناجححاً. وأما 
إذا كنت تبحث عن طريقة للبدء» فقي وسعلك أن تجرّب طريقتي. لقد أصاب 
أشخاص كتثيرون قدرا كبيراً من النجاح عن طريق إضافة التمرينات الرياضية» 
والتأملء و«قواتم العرقان أو اناده إل روتيتهم الصباحي. وأنت قادر 
على الاطلاع على ما قحلوه لكي : تتوصّل إلى الصيغة الأفضل بالنسبة إليك. 

إن ما أقوله لك آمر بسيط» وهو واضح أيضاً. .. وناجمح! قم بتحديله 
حتى يصير مناسياً لك» لكن عليك دائماً أن تستخدم قاعدة 5 1-234 
حتى تنفذه. وعندما تقو م بالعكل اللوارع متتو ضير سيد يو ملك كما 7 تقول 
كريستي» فإن هذا «يغيّر اللعبة تغييراً حقيقياً» الح احور حك تريسدي العرتية 
الأولى في شركتهاء وهي «على نار» من اجل كف تكلب المريت” 


تعلمت أن ني قادرة على دفع نفسي إلى حدود لم أكن أتقيل أن. بلوغها أمر مكن. تعلّمت 
أن ذلك بسيط مثل يساطة © 1-2-3-4 أشكرك يأ ميل روينز على -حديئك الذي 
! كان تغييراً سحقيقياً تلعبة كلها. تعلّمت أنني إذا عملت بالقدر الكاقي من الجد» مهيا يكن 
| الشىء الذي أريدء فإن من الممكن تحقيقه... وسوف يتسحشّق! التقيت عدداً من اللأشخاص 
اخدهشين الذين حققوا أعلى المراتب ف شركتناء واستفدت منهم نصائم وأساليب كثيرة 
لكي أطوّر عملي. لا أكاد أصدق نفسي... وأنا «على نار»! 


ا 0 


والآنء» إنه دورك أنت! 
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إن قاعدة الثوانى ي الخمس سلاح ذو فاعلية لا تصدّق في القتال ضد 
التسويف والمماطلة. وقبل أن نتعمّق في كيفية استخدامه» علينا أن نضع 
تعريفاً للتسويف: ما الذي يعتير تسويفاء وما الذي لا يمكن اعتباره كذلك. 
عتدما كنت أجري عمليات اليحث من أجل تأليف هذا الكتاب» صدمني ما 
عرفته عما يسيب التسويف . كانت معلوماتي كلها غير صحيحة قيل ذلك! 

قوجئت أيقناً عندما عرقت أن هناك نوعين من التسويف: التسويف 
الضارٌ الهدام الذي يمارسه المرء عندما يتجنب المهمّات التي يتعين عليه 
إنجازهاء والتسويف المفيد المنتج الذي يشكل جزءاً مهما من ع أية عملية 
إبداعية خخلاقة. 

قلتبداً بالنوع الجيد من التسويف. 


إذاكتت تعمل على مشروع [بداعي أو على فكرة يها قدر من الابتكار 
والتجديدء فإن الأبحاث تؤكد أن التسويف ليس أمراً جيداً فحسب» بل 
هو مهم أيضاً. إل العملية الوبداعية تمعلوم زمنا. وهذا يعني أنك عتدما 
تضع مشروعك جانياً بضعة أيام» أو بضعة أسابيع» قإن عقلك يصبح قادراً 
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على !! لتجول بححرية . ات الدهو: ن اللإضافي الذي ي تنفقه في هذا التجول العقلي 
لبت اللو لل ال رت من الأفكار الإبداعية المختلفة عما 
هو مألوف. أفكار من شأنها أن تعرّز مشروعك وتزيده قوة. | 

لقد منحني تعرّفي على :هذا النوع الجيد المنتج من التسويف قدرا 
كبيرا من المحرية» خاصة عندما كنت أجد نفسي في صراع مع الكتابة أثناء 
تأليفف هذا الكتاب. قبل أن أسمع بالتسويف المفيدء كنت أوبّخ نفسي 
دائماً عندما أشعر بأن أفكارئ قد نضبت» وبأني قد وقعت في تلك الحالة 
التي يطلقون عليها اسم «إقفال الكتابة». وكدت أظن معنى ذلك أنني ككاتية 
سيكة » أو كسول أو أنني لست أهلا للتأليف هذا المسجال . لكن حقيقة ماقت ار 
أن عملية إيداعية بهذا الحجم لا بد لها من زمن . هذا كل ما في اللأمر. 

كان عقلي في حاجة إلى استراحات وإلى وقت لكي يتعجول على هوآأه. 
وقد كنت في حاجة إلى سبعة شهور زيادة عم توقّعته حتى أنجز العمل؛ 
وكان ذلك أفضل لهذا الكتاب بمئة مرة! 

لاما مل لا الال ل يا ل سر كك 

بعض الوقت واذهب وركز طاقتك في مكان آخرء ثم عد في وقت لاحق 

وستجد أنك تنظر إلى الأمر كله بعينين ممختلفتين. 

إذآه إن كنت تعمل على مشروع إبداعي؛ ولم يكن لديك موعد نهائي 
ثايت للإنعجاز ذنك !١‏ لمشروع» فليس من التسويف في شيء أن تترك عملك 
يجلس جانباً بضعة أسابيع حتى تسمح لعقلك بأن يتجوّل. هكذا هي 
العملية الإبداعية. إن تلك الأفكار الطازجة اللجديدة التي تأتيك عندما 


تكون في حالة تسويف جيّد منتجم قادرة على جعل عملك أعلى جودة. 


أن التسويقف الضار الهدام شويع معختلقف تمام اللاختلاف . يعحذامثك هلأ 
النوع من التسويف عندما نتجتب العمل الذي يتعيّن علينا إنجازه رغم 
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ل ا لطر ل سير اسان 
9 ن تعود إليك و«تعحضك» في آخر المطاف 

أعرف أن لدى كل منا كومة من الأشياء التي يحن بأنه لا ينجد وق 
لإنجازها: تتحديث أليوم الصورء وتحليل , بعض البيانات» وإنهاء العمل 
على اكراح متروع عاء و المما مده في تطينب بيت الوالددين» والاتكيات 
قليلاً على قائمة المهمّات التي يجب القيام يها من أجل تطوير العمل. إنه 
أي شيء تعجد أنفسنا نتجتبه عمداً رغم أن من الضروري جقاً أن ندجزه. 

اكتشفت إيفلين أنها تسوّف وأنها تلوم نفسها على ذلك: (إنني أعيد 
النظر:في كل شيء مما يتعلّق بي خلال السنوات الماضية». وقد وضعت 
إيفلين قاعدة الثواني الخمس موضع التظبيقء فكانت النتيجة «(مدهشة»: 

عند اكتشافها 5 4 - 3- 1-2 انطلقي» صارت إيفلين قادرة على 
تجاوز تساؤلاتها تلك وقادرة غلئ إنجاز الأعمال المتراكمة عليها على 


© 


لعل إية لم تكن تعرف السيب في هذا التسويف كله! معظمنا لا 
يعرف ذلك! كان التاس يلون لزمن طويل يأن التسويقف يعني ضحف 
0 إدارة الوقت» أو ضعف قوة الإرادة» أو ضعف الانضباط الذاتي. 

. لقد كنا معخغطكين جميعاً. ليس التسويفب نوعا من الكسل. إنه 
ليس ا على الإطلاي. إنه ألية.لمواجهة التوتر والشدّة التفسية. 


التسنيويف وعلاقاتة . بالسيدة. التفبيببيّة 


ظل د . تيموثي بيتشيل» أستاذ عمل النفس في جامعة كارلتون» يدرس 
ظاهرة التسويف أكثر من تسعة عشر عاماً. وقد وجد د. بيتشيل أن العامل 
الرئيسي في ذقع المرء إلى التسويف ليس الرغبة في تجتب العمل. إنه 
محاولة للإفلااءت من التوتر والشدة النفسية. إن التسويف «رغبة لا واعية 
لدى المرء في أن يشعر بأنه على ما يرام»/لآن» وذلك بحيث يتخفف قليلاً 
من الشدة النفسية. 

وهنالك غلط شائع نرتكبه جميعاء ألا وهو ظننا بأن الناس يتخذون 
عمد قراراً بالتسويف. والواقخ أن أكثر الناس ممن يعاتون مشكلة 
التسويف يقولون للباحثين إنهم يشعروت بعدم القدرة على التحكم بالأمر. 
وهم محقون في هذا لأنهم لا يفهموت السيب الحقيقي الذي يجعلنا نلجأ 
إلى التسويف. 

إنتنا نسوّف ونماطل ونؤ جل لأننا نشعر باللاإجهاد وبالشدة النتفسية. وها 
هى المفاجأة... آنت لا تشعر بالشدة تتيحة العمل. إنك معتوتر فى ما يتعلق 
بأمور كبيرة: المال» أو مشكلات العلاقاتء أو الحياة بشكل عام. عندما 
تكف عن العملء. أو عتدما تدرس موضوع التسويق على الإنترنت لمدة 
خمس عشرة دقيقة» أو عندما تجلس لتشاهد لقطات مباراة الليلة الماضيةء 
فإنك تأعحن لنفسك استراخة صغيرة من التوثّر الناجم عن الشذة النقسية 
التي تعانيها يشكل عام. 
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هذا أمر يشبه مشكلة «الأكل الانفعالي»27 لإراحة العقل د عندما تشجنب 
شيئاً تحسّه صعباً فإنك تحصل على شيء من الشعور بالراحة والانفراج. 
إناضج تقرع بيتك بز الق يش محم لك من لول الات ادر اد 
مشاهدة مقاطع فيديو مضحكة.» فتحصل على «دفعة قصيرة المدى من 
الدوبامين»©. وكلما ازداد تسويفك» كلما ازداد احتمال أن يتكرّر هذا 
السلوك عندك. هنا تكمن المشكلة: صحيح أنك تحصل على دفعة صغيرة 
فن الارجاح والصراح عندها لتاعتر تبديوات مفب كه عن الفطلطه له 
أن العمل الذي تتجتبه يتراكم ويزداد مما يخلق مزيداً من التوثّر والشدّة 
النفسية في حياتئك. 

إن سكوت.مثال ممتاز على هذا. لقد كتب لي لأنه يريد مساعدة في 
«الخروج من رأسه». . لقد أخحبرني بأن الأشخاص المقربين منه قد قالوا 
له جميعا: «إنني الشخص الوحيد القادر على مساعدتي». إن كلا مهم 
صححيح . 

سكوث طالب دكتؤراه يقوم بأبحاث في مختبر الفيسيولوجيا. وهو 
متزوج؟ وقد رُزق وزوجته مولودهما الأول الذي هو «أجمل صبي على 
الإطلاق». يصف سكوت حياته على التتحو التالي: ْ 

«كل شبيء في البيت: رائع على الرغم من وجود الكثير 


)01 الأكل الاتفعالي : : يطلق عليه أيضاً اسم «أكل الشدة النفسية». وهو استخدام المرء 
الطعام (الأكل) حتى يشعر بأنه في حال أفضلء أي أنه الأكل لإشباع الساجات 
الانتفعائية لا لإشياع الجوع الجسدي. 

(22 الدويامين: مادة كيميائية تتفاعل في الدماغ وتؤثر على كثير من الأحاسيس 
والسلوكيات بما في ذلك الانتباه والتوجيه والحركة. ولندوبامين دور مهم في 
الإحساس بالمتعة والسعادة. وهو من المواد الكيميائية التي تسمى «النواقل 
العصبية». تكون مستويات الدوبامين عالية في مراحل الطفولة الأولىء ثم تنسخقض 
مع مروو الزمن وتقدم المرء بالعمر. ومن آثار نقص الدويامين عدم القدرة على 
اللا حساسسن بالمتعة عتد مزاولة نشاطات عادة ما تكون ممتعة للإنسان. 


179 


الكثير سن الشدة والتوثّر في ما يتعلق بالأمو ر المالية. وهذا 
أمم ر متوقع بالنظر إلى أنني لا أزال طالياً. مشكالتي هي 
معاناتي في حياتي اليومية (وهذا ما يمتد أيضاً إلى عملي 
ل اا و سراي سر ات ال عي وهذا 
ما بدأ يتحول إلى معضلة حقيقية ية . إنني أجل الأمور بشكل 
داء 0 يبلغ الأمر التقطة الي أتأخر فيها عن الموعد 
ئي لشسيء مأ أ وآسيب إزعاجاًء أو حزناً لشخص ما. 
د د تعلق ب. وأنا أقول 
لنفسي كل ليلة عندما أذهب إلى النوم إن يوم.غد سيكون 
بداية جديدة لا بد منهاء وإنني سأتعامل م عكل شيء وأنجز 
كل شبيء يقد ركبير من الطافة . لكنن يأقشل في هذا يوماً بعد 
يوم إلى حد جعل ثقتي بأنني قادر على التغلّب على الأمر 
بمفردي تضعف وتتللاشى. والحقيقة أنني لا أرى نفسي 
أحقق ولو جزءأ بسيطأاً من قدراتي. هذا ما يحبطن يكثيرأً» . 


عندما تقر رسالة سكوت. يمكنك رؤية أنه عالق في دائرة مفرغة من 
شعوره بسخيبة اللأمل في نقسه. أستطيع التأكيد على هذا يكل قوة لأنه ما 
كنت أحسّه عندما أعاني مشكلة النهوض من الفراش في الوقت المقرّر. 
حرق ب كويفهنا عقي عليه قعله الا كباب على عله دل قرفو زنجانه): 


يعمد المره إلى العسويف. ا وزوجته نه واقعان في «ضيق مالي 
شديد». وهذا الضيق المالي يسبب إحساساً مزعجاً. هذا ما يفسّر أيضاً 
لجوءه إلى التسويف والتأجيل حتى يحصل على راحة مؤقتة من الشدة 
النفسية التي تسبيها له قلة المال. فلنتذكّر أننا نحصل على «دفعة» موّقتة 
لتحسين مزاجنا وجعلنا نحس بأننا نمسك بزمام الأمور عندما نلجأ إلى 


تأجيل المهمّات الصعية ونستيدل بها شيئاً أكثر سهو لة. 
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يبدو هذا شيئاً مخالفاً للحسٌ السليم» لكن السيب الحقيقي الذي 
يحمل سكوت على مواصلة تأجيل العمل الذي يتعيّن عليه إنجازه في 
المختبر هو أنه راغب في اللاحساس بشيء من الانفراج والراحة من الشدة 
النفسية التي يعانيها نتيجة الضيق المالي في -حياته. 

قكيف يمكته أن يوقف هذا ويخرج من الدائرة المفرغة؟ لحسن الحظء 
هتالك ثلاث خطوات بسيطة أكدت الأبحاث على تجاعتها. وسوف 
تساعدك قاعدة الثواني العخمس في 1-2-3-4-5ء ثم انطلق! على القيام 
بهذه الخطوات. سواء كنت تتجتب القيام بعملك مثلما يفعل سكوتٌء أو 
كنت تعمد إلى صرف انتباههك إلى التنظيف مثلما تفعل إيفلينء أو تنتصرف 
إلى ممارسة التمرينات الرياضية مثلما اعتادت لوسو أن تفعلء فإنك قادر 
على استمخدام قاعدة الثواني الخمس للتغلب على التسويف في كل مرة. 


1055ل 


رأيتك يا ميل روينز تتحدّثين هذا الأسبوع في 
1128134... 4-5 - 3--1-2..- ومند ذلك الوقكت»ء 


صرت أعمل كل يوم. 


أولٍ ما تقوله لبا الدراسات هو: عليك أن تسامح نفسك على الت 
وأنا جادة في قولي هذا الكلام! هذه ليست خزعيللات... إنه علم! 

هل تتذكر كلام ذلك الخبير من جامعة كارلتون؟ لقد شارك د. بيتشيل في 
كتابة بحث عن أن الطلاب الذين يسامحون انفسهم على التسويف في الدراسة 
كانت فرصتهم في تجتب التسويف في الامتحان التالي أكبر من فرصة من 
لم يسامحوا أنقسهم. يبدو هذا أمرا سخيفا!... لكنْ جزءا من المشكلة التي 
اكتشقها علماء النفس كان أن المسوفين أشخاص متشددون مع أنفسهم. 
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نكت 


ل لض 


كاعدة الثواتي. الخمسن! أذهصب وشاهد هيل وفك لامها 
ستغير -حياتك ولن تشعر بالأسف على نقسك يعذ ذلك 
أبداً (مثليا كتت أشعر بالأسف على نقسي). حقق أهدافك» 
وعش أحلامك! 


لم تعد تريشكي تلوم نقسهاء ولم تعد تسوّف ولا تؤجّل الأشياء. أمر 
مد هش ! 

يمكتك أيضاً أن تنظر إلى رايان الذي كتب لي عن كونه في المراحل 
الأولى من بداية عمل جديد. وهو يقول إنه مهما تكن رغبته كبيرة في تيجاح 
هذا المشروعء فإن مما يدهشه ويحيره مدى صعوبة أن يرغم نفسه على 
إنقاق الوقت غليه. والوات ات لا افدل جلك زو لصو فى من الفتصل؟” 


لحاممقي 


تقد تابعتٌ حمديتك! وقد أخميرني حدمي بأن علي أن أبحث 
غنك وآتصل يك مياشرة» ففعلت ذلك. إنتي تي المراحل الأول 
من بداية مشروع لإطلاق جمح لحجديد. لقد كنت أيبحث في 
الإنترنت عما يجعلني واتقآ من أتني أعمل بشكل صحيح من 
لال تكريس. جهدي لهذا الآمر. لست شخصا ثريا..: ومهنا ١ ١‏ 
تكن رغبتي في جعل هذا الأمر يتجح» » قإن مما يدهشني وجيّرني 
' صعوبة إرغام تفسي على الإتقاق علية: وأنا لا أفعل ذلك إلا ' 
خوفا من الفشلى. لقد كان استيا إلى كللامك -حاقزاً لي.. 
فورٌ أو خخسارة. ... فعلى اللأقلء إنتى ني كد فحل شيناً! أشكرك عل ما 
عقو مب به . فحن عتثؤزت للك. 5 


يسجيني_كث را ما كه راداق كل إنهاء رسالعه , : فوز او خصيانة. .. فعلى 
الأقل. إننير أفعل شيئاً. يتطلب الأمر قدراً كبيراً من الشجاعة حتى يكون 
المرء صادقاً مع نقسه ويعترف بمدى صعوبة التركيز على ما يتعين عليه قعله. 
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إن لدينا مثالاً ممتازا آخر» ألا وهو طالب الدكتوزاه في ذلك المختبر. . 
إنه سكوث! هل تتذكّر ما كتبه؟ لقد قال إن لدئ توقعات كبيرة جداً في 
ما يتعلّق بي. إنه يشعر بالخجل وبالذنب كلما سوّف وكلما تهرّب من 
العمل. ويعد ذلكء تخلق هذه المشاعر السلبية المزيد من الشدّة النفسية 
لدى سكوت. إلى حد يجعله يقول: « لكتني أفشل في هذا يوماً بعد يوم» 
إلى حد جعل ثقتي بأنني قادر على التغلب على الأمر بمفردي تضعف 
ونتلااشى . والحقيقة أنني لا أرى نفسي أحقق ولو جزءاً بسيطأ من قدراتي. 
هذا ما يحبطني كثيراً». ذلك ما يسيب له مزيداً من التوتر والشدّة النفسية 
مما يدفعه إلى مزيد من التسويف. وهكذا دواليك. 

إذاء فلنطبّق هذه النصيحة على سكوتٌ: اللخطوة الأولى» أوقف هذه 
الدائرة المفرغة من خلال مسامحة نفسلك. إن عليك يا سكوت أن تتوقف 
خمس ثوانٍ وتقول 1-2-3-4-5 وتسامح نفسك على تسيبك بالإزعاج 
لبعض الأشخاص وعلى تخلّفك عن واجباتك وعلى عدم عملك بكامل 
إمكانياتك. إذا كنت قادراً على إدزاك أن ضيقك المالي هو ما يدقعك 
إلى التسويف فى عملك فى المختير» فإن لديك الآن فرصة للتأكيد على 
نفسك وللإمساك بزمام الأمور. وبالمناسبة» أنت راغب في الإمساك بزمام 
الأمور حتى تتمكن من إننجاز أهدافك. ثم إن ذلك الشخص الذي تريد أن 
تكونه قادر على مساعدثك الآن. 

وهذا ما يقودنا إلى الخطوة الثانية. 


عاذا يمكن أن يفعل النشخص الذي تريد أن تكونه فيا 

علي أن أوضح شيئاً الآن. يجري فريق «. بيتشيل أبحاثاً كثيرة على 
موضوع «ذاتنا المحالية» في مقابل «ذاتنا في المستقبل». إن «ذاتنا في 
المستقبل» هي الشخص الذي نريد أن نكونه. ومما يثير الاهتمام حقاً ما 
تشته الدراسات من أنناء عتدما نتكون قادرين على تصور ذاتتا فى المستقيل. 
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اللحظة التحاضرة. خلال التجارب التي يعرض فيها الياحثون على الناس 
صورا أنتجها الكمبيوتر تبيّن أشكالهم عندما يشيخون, فإن أكثرهم يبدأ 
الاد خار ١‏ من أجل تقأاعدة. وأظن أ هذا يو ضح السييتة الدي يجعل 
أستخدام :| لج( لواح !١‏ لمرئية) أمرآً لاسا إنها تساعدك في تصور «ذاتك»4. 
وهذه آلية ممتازة للتكيف والتلاؤم مع حالة الضغط والشدة النفسية التي 
تعيشها اليوم بصفتك «ذاتك المحالية» ‏ وبالتالي» فإن عليك يا سكوت ا 
تخلق صورة عقلية لما ستكون عليه حياتك عندما تصير عذه الضبائقعة 
وهذه الشدة التمسسية الو رافقتك أيام الدراسة خلفه ظهركء عندما تنصير 
البروقيسور سكوت: عليك أن تسأل نفسكء لحظة تشعر يأنك بدأت 
التسويف: ماذا يمكن أت يفعل اليروفقيسور سكوثٌ فى هذا الموقف؟ 
وهذا ما يتقلنا إلى الخطوة الثالتة. 


ايذا ايستخدام قاعدة التواني الخجيين 


أعير ا وبعد أن تفهم مصدر التسويف. تكون نصيحة د. بيتشم 
المفضلة التي يقدمها إليك: «ما عليك إلا أن تبدأ!4؛؟ وهو ليس بالشخص 
الوحيد الذي يتيحدذىثك عن أهمية اليدء. إن من أقوي السبل تلخلىق عاداات 
جديدةء بحسب ما تقوله الدراسات» هو «خلق طقس اليدء». وما من 
طقسن للبدء أفضل وأكثر ننجاعة من قاعدة الثوانى الخمسى. اللآنء ويعد أن 
امخوهية الآهر كلمح التائحية العلفرةه يمكد تفمين النسيب الى يحل 
«ماعليك إلا أن تيدأ» نصيححة نا جحة . 1 
© إذا كان التسويف والتأجيل عادة لديك» فإن عليك أن تسعيدل بهذا 
النمط السلوكي السيئ نمطا سلوكياً إيجابياً جديداء أي «أن تبدأ». 
وغييق اللحظة الى تبح 'فيها بأتلف قد بذاات ترك وعصرف إلى آذاذ 
مهمّات أكثر سهولة»ء أو تتجتّب الأعمال الصعبة» فإن عليك استخدام 


14 


قاعدة الثوانى ي الخمس: 5 4- 1-2-3 ' ادفع نفسك وابدأ العمل 
على الشيء المهمٌ الذي يتعيّن عليك فعله. 

* تعيدنا مسألة أن يبدأ المرء إلى ذلك المهندس في 1560© وفكرة 
«موضع التحكم ». إن التسويف يجعلك تشعر كما لو أنك غير قادر 
على التحكم بنقسك. وعندما تؤكّد نفسك وتجعل نفسك تبدأًء قإنك. 
تستعيد السيطرة على اللحظة وعلى حياتك كلها. 
عتدما تضع دانييلا قاعدة الثواني الخمس موضع التطبيق تشعر بأنها 

«تقوّت» وصارت «قادرة». وهي تبين لنا أن المنافع الناجمة عن التغلب 
على التسويف والتأجيل تمتد إلى ما يتتجاوز العمل فتبلغ مجالات أكثر 


صار واضحاً على امتداد الصفحات السايقة من هذا الكتاب أن بذل 
الجهد عند استخدام 5- 1-2-3-4 ياجعل عقلك مستعداً ويسمح لقشرة 
الفص الدماغي الأمامي بأن تساعدك في اليدء. وكلما استخدمت هذه 
القاعذةء يصير ر من الأسهل واللأسهل غليك أن تكفف عن التسويف. وأن 
تيدأ. تماماً مثلما اكتشفت سوء فإن قولك لنفسك: «ما عليك إلا أن تجري 
تلك المكالمة» وأن تجيب على ذلك البريد الإلكتروني» وأن تنهي ذلك 
العمل المزعججح...4» يعني أن البدء هو سر إنجاز كل شيء مهمٌ. 
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وت 


عزيزي ميلء إنني أكتب الآن حتى أقول ناكا شكراً. أشكرك على تقديمك 
ذلك العر هضصى. القد تابعته منذ بضحة شهورء وبعد ذلك. صرت أقول لنفسي: 
«ما عليك إلا أن تجري تلك المكالمةء وأن تجيبي على ذلك البريد الإلكتروي» 
وأن تنهي ذلك العمل المزعج... فست أحب هذه اللأشياءء تلكتها تساعدني قي 
الخصسرل عل ها أ نار 6 . وأنا سعيدة لأنني أنجزت مشروعاً ضخباً يعد 
أن أكتسبت هذه العادة. أشكرك كثيرا عل ذلك العرض اللمدهشس ‏ 


على الرغم من أن سو لا تحب القيام بتلك الأشياءء إلا أنها كوّنت 
لتمبيها غادة "العمل على الرعم من ذلك توعد اتست مت وعاشهنا 
مسععينة بهذه الذهتية الجديدة» وسوف أحصل على ما أنا راغبة فيه». 

نعود إلى حالة سكوت في متختبره. إن في مقدوره استخدام قاعدة 
الثواني الخمسى والعد التنازلي 5 3-4 2 -1ء ودقع نفسه لكي يعمل 
فترة قصيرة ة من الزمن. مما أنه مقرل منيع التسويف والتأجيل (الضائقة 
|الجالكا كانه مسا لكسه عدم خبطو ة في غاية الأحمية). ويعد أن يتصور 
د سكوث الذي سيكونه ة في المستقبل» يصير قادراً على بدء العد التنازلي 
و سيا و ا كر لامر 
إلى مكتبه ويبداً العمل. وعندما يجد نفسه يحيد عن الطريقء يمكنه أن 
يقول 4-5--1-2-3 من -جديد. إن قاعدة الثوانى الخمس تجعل كلا من 
الدع واالجشارعة أكثر سهولة» وهك] ما سوف يناعد سكوت هرة ارق فى 
ضبط عمله وفي الاطمئتات إلى آن لديه كل ما يلزمه للتعامل مع تلك الشدة 
النفسية التي تسيبها ضائقته المالية. 

لقد استخدم أندريه أيضاً قاعدة الثواني الخمس حتى يدفع نقسه 
ويتجاوز التسويف والتأجيل ويعمل من أجل أهداقه. إنه في السادسة 
عشرة من عمره . لكنه بدأ منذ الآن يتعلّم كيف يتغلّب على التسويف؛ كما 
بدأ تأليف كتاب أيضاً! قال لي إنه كان يجد حججاً وأعذاراً على الدوام: 
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إنه ليس «مستعداً... يل مشغول كثيراً... غير ذكي إلى اللحد الكافي». 
لد ساعدته قاعدة الثواني ى العخمس في «تجاوز تللكت الحجج وال أعذار»ا 
وصار الآن يعمل على كتابه. 


اس سس حم عم 


يجعلنا أندريه نرى أننا قادرون في أي عمرء وفي ما يتعلّق بأي هدف 
يكون لديناء على امتلاك القوة لكي نمتلك أنفسنا وننظر إلى داخلنا و«انقوم 
بخطوة» إلين الأمامء وعجر مب ا(اشيعاً»ء و«#تغير -حياتثا». والبدء في -حد ذاته 
أمر في غاية الأهمية لأنك ستكون معتمداً أيضاً على ما يطلق عليه الباحثون 
اسم «ميدأ التقدم». وهو ميدأ يصف الظاهرة التي تدفع بالتقدّمء مهما يكن 
وهب يمأ يا ذلك الما الصعيرة» و تسحسين مزاجتاء وزيادة سعادتناء 

ل ا و ل ا 
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تجعلك حريصاً على متابعة مشروعك. وكما ذكرت في مكان سابق» وججد 
الباحثون أن الدماغ يتذكر المهمّات غير المنجزة ة على نحو أقوى بكثير من 
تذكّره المهمّات المنجزة. يعد أن تبدء سيظل عقلك ينبّهك إلى ضرورة 
إتهاء ما بدأته. 

لقد تتحدّثت أيضاً عن أن عادة الضغط على مفتاح الإغفاءة القصيرة في 
المنبّه ناتعجة عن التسويف أيضاً. وقد صرت أقهم سبب ذلك الآن. كان 
مووي ام وا ا ل يا في -حياتي. وهذا ما 

كان يجعلني أضغط على ذلك المقتاح. تمكنت من كسر تلك العادة عن 
طريق «طقس البدء»... إنه قاعدة الثوانى الخمس. لقد جرى استيدال عادة 
إيجابية جديدة بعادة الضغط على مفتاح الإغفاءة القصيرة. إنها عادة العد 
1-2-3-4-5 ثم النهوض وبذء اليوم. ويغد سبع ستين من ذلكء لا أزال 
أقوم بهذا العد التنازلي حتى «أطلق نفسي» من الفراش كل صباح. 

إذاء وعلى وجه الإجمالء إليك كيفية اللاستخدام الفعال لقاعدة الثواني 
الخمس حتى تتغلب على التسويف: استخدمها حتى تجعل نفسك تبداً. 
ايد بأشياء صغيرة. هاجم الأشياء التي تتجتبها لمدة خمس عشرة دقيقة 
فقط في المرة الواحدة. ثم خذ استراحة تفعل فيها شيعا تجده مسلياً. له 
تكن شديد القسوة ة على نفساك! امنح نفسك قرصة ولا تلمها على ما جرى 
حتى اللآن لسنا إلا بشراً! 

إن هذه الأشياء كلّها واقعة ضمن الحسّ السليم. يمكنك أن تأكل فيلا 
كاملا لقمة بعد لقمة. وأما ما نتعلمه مرة بعد مرة في هذا الكتاب فهو أنك 
إذا لم تتمكّن من التغلب على المشاعر التي تطلق عاداتك السيئة» وإذّا لم 
تدفع نقسك لأن تبدأء فلن تتغيّر أبداً. 
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إدهما 

أن تجد طريقا . 

وإها 

أن تجد لقتمسك عدراً؟ 
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اتجراة قادرة 
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كيف تصير أسعد إنسان تعرفه 


على امتداد الفصول الثلاثة القادمة» سوف تتعلّم منهجية تسير بك 

خحطوة فسخطوة إلى كيفية استخدام قاعدة الثواني اللخمسسن بالترافق مع 
بعض الاستراتيجيات القائمة على أتحدث الدراسات حتى تتمكن من قهر 

خوفك» ودحر مخاوقك» وشفاء قلقك أو إدارته» أو تغيير طريقة ة تفكيراكت. 

إذا كنت ممن شاهدوني على شبكة [0102)» وممن قرأو! الزاوية التي 
ال سح وس 0 ال لتر 0 
ولدت مع ثقة بالنفس تشبه ثقة كبار المحاربين. ومن الممكن أن تتعز 
تلك القناعة عندما تشاهد مقاطع الفيديو التي أتشزها على يوتيوب» 
وكذدلك أحاديثي في 1201 ومشاهدتي أتكلّم على المتصّة. نعم» إنني 
واثقة من نفسي الآن. لكني لم أولد هكذا. فخلال القسم الأكبر من حياتي 
بعد أن صرت راثشندة» كنتت شخصية منفتحة ثرثارةق يغزوها إحساس 
عميق بعدم الأمان. إن الثقة مهارة بنيتها على مر السنين من خلال ممارسة 
أقعال الجرأة اليومية. 

وأما الشيء الذي لا يعرفه عني كثير من الناس فهو أنني عانيت القلق 
أكثر من خمس وعشرين سنة. كما أصيت بيحالة مضتية من اكتئاب ما بعد 
الولادة عقب إنجابي اينتبي ساوير» وما كان ممكناً تركي وحيدة معها خلال 
أول شهرين من حياتها. كنت أتناول دواء اسمه «زولوفت»20) لضيط نويات 
ا ا كان صراعي مع أفكاري 
قيقيّآ بل كان مرعباً بعض الأحيان. 

ها اكتشفت قاعدة الثواتى الخمس للمرة الأولى» رحت 
أستتخد مها ' من أجل تغيير سلوكي. لقد كان لهذه القاعدة مفعول عجائبي. 


(1) زولوفت: دواء مضاد لللاككاب حظي بشهرة كبيرة. 
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وصاء ر الفعل الناجم عن الج رأة اليومية عادة متأضلة في طبعي» ونمت ثقتي 
بنفسي فصارت أكثر قوة. لكن قلقي لم يختف أبداً! لقد ظل قايعاً هناكء 
تحت السطح. وبالتالي فقد انصب تركيزي على تعلّم كيفية التعايش معه 
وإدارته والحرص على عدم السماح له بالتفاقم والازدياد إلى أن يصير 
حالة من الذعر. 

ومثل خمي سكين تقرنياء بيدأت أتساءل إن كنت قادرة استخدام قاعدة 
الثوانى الخمسن لتحقيق ما يتسجاوز تغيير سلوكي المادي. صرت أتساءل 
إن كنت قادرة على تغبير أفكاري. لقد رأيت الأثر الذي كان لهذه القاعدة 
على عاداتي الأخرى... فلماذا لا أحاول كسر عاداتي العقليةء عادة القلق 
والخوف والذعر؟ إن هذه الأشياء كلّهاء في حققيقة الأمر» ليست إلا أنماطاً 
تكررها. إنها عادات. لا أكثر. 

بيدأت أستخدم قاعدة الثواني الخمسسى لتغيير الطريقة التي يعمل عقلي 
بها. وكانت و و استخدامي هذه القاعدة لكسر عادة 
القلق. وبعد أن أتقنت هذه المهارة» استتخدمت قاعذة الثواني الخمس 
لضبط قلقي وللتغلّب على خوفي من الطيران. لقد نجحت في تلك 
المحاولة. 

والآنء أثناء كتابتي هذه الجملة» أستطيع أن أقول لك إنتي شفيت نفسي 

من القلق. لم أتناول دواء «زولوفت» منذ سنين» ولم أتعرض لأية نوبة 
ذعر. . لم تعد لدي عادة القلق أيداً. وماذا عن حوفي من الطيران. لقد زال! 
لقد كان تعلمي السيطرة على عقلي وتوجيه أفكاري وتفكيك مخاوفي 
أعظم ما فعلته على الإطلاق من أجل تحسين حجودة حياتي. الآنء. لا 
يكاد القلق يصيبني أبداً. وفي المرات القليلة النادرة التي يصيبنيء أقول 
في نفسي: 2-3-4-5 - 1ء ثم أوجّمه عقلي إلى المحلول بدلا من القلق في 
ما يتعلّق بالمشكلات. لقد قمت بتحويل عقلي مستخدمة قاعدة الثواني 
الخمس . وأنا الآن أكثر تفاؤلً وسعادة من أي وقت مضى في حياتي كلها. 
صار عقلي يعمل من أجلي بعد أن كان يعمل ضدي. 
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والآن» جاء دورك أنت. 

أولآء سوف تتعلّم كيف تكسر إدمانك على القلق وعلى الحديثفث 
السليبي مع نفسك» وذلك باستخدام قاعدة الثواني الخمسىء إضافة إلى 
تتام علع العادات ودر العرفان والامتتان. 

ثانيآء سوف تتعمّق في موضوع التوثّر والذغر (أو الهلع) . ستعرف ما 
يمكن اعتباره توتّراً وذعراً وما لا يمكن اعتباره كذلك. بالإضافة إلى هذاء 
سأعطيك طريقة تسير بها خطوة بعد خطوة لكي تتعلّم كيف تفسر توتّرك 
وتحاصره وتزيله من حياتك في آخر المطاف. 

وأخير» ستتعلّم استراتيجية مجرّية تجعلك قادراً على التغلّب على 
أي نوع من أنواع الخوف. سأستخدم خوفي من الطيران مثالا على ذلك. 
وسوف تتعلم كيف تستخدم قاعدة الثواتي ي العخمسء بالترافق مع «الأفكار 
المُنْجيّة»» لمنع الخوف من السيطرة ة على عقلك. 

كل ما أنت موشك على تعلمه بسيطء » بل هو في غاية البساطة؛ وهو 
بالغ القوّة أيضاً . ولسوف تكون قادراً على تعليم أطفالك هذه الأمور كلها. 
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الحياة مدطعنتنلة 
تم تعود مدسعستة من جديد. 
وفي الفترات الفاصلة بين المدهتن 
والفظيع. تكون الحياة عادية. روتينية 
منتدلت. 
تتضنقق ها طعن مدصعشن. وتعاسنكت حتى تجتاز 
ما هن فظطيع. تم استرخ واأطلق اأتقانتكت خلال 
صاطعقن عادي. إنت العيدتن قفمحتنلتئبي! 
الحياة تكتنيز القتب. وتننتكضي الروتح... الحياة 
مدهدتنلة. فظريعة. عادية. 
الحياة جميلة إلى حد يخطف الأتقانن. 

ل ز. كتوسنلتة 


(1) ل. و. كتوست: كاتبة أميركية. وهي أيضاً ناشطة: في المجال النسوي وفي ميدان 
العدالة الا"جتماعية . 
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إن من شأن تمكنك من إنهاء وا ا 1 
حياتاك. وه وأئر أكبر من أي أثر يخلقه أي تغيير آخخر. ولك أن تصدّق أو له 
تصدق: : لقد جرى تعليمك أن تقلق! عندما كنت طفالاء » كنت تسممع والديك 
يعيّران دائماً عن قلقهما: #أننيه 4 لاضع قبعتك وإلا فسوف تمرض »» هلاو 
تعجلس قر ييا من التلفزيون يهذا الشكل». وعندها تصيير كارك قتفق قذارا 
كبيراً جد من الوقت ومن الطاقة على القلق من أشياء لا سيطرة لنا عليهاء 
أو على أشياء من المحتمل أن تسير سيراً سيّعاً. وعتذما يقترب باك العمر 
من تهاية حياتك, 5 تتمنى لو أنك لم تقلق إلى هذا الحد. 

يعمل د. كارل بيليمير أستاذاً للتئمية الإنسانية في جامعة كورنيل؛ وهو 
مؤسس «2150[©6641 #إعهع41.6. وقد قابل ألفاً ومتتي مواطنٍ ارت امه 
معنى الحياة لكنه #أصيب بصدمة» عندما عرف أن ثمة آسفاً مشجر؟ كلدي 
معظم الأشخاص الذين اقتريوا من أواخير العمر: أتمتى لو ليا أنفق 
هذا ,! القدر من عمري في القلق. وخانبت نضيسةه عولاء ا 
التالي: «الأمر بسيط مباشر إلى حدٌ فظيع: القلق هدر هائل لعمرك الثمين 
الممحدود» ‏ 

إنك قادر على الكففّ عن القلق. وسوف تعلّمك قاعدة الثوانى الخمس 
كيف تفعل ذلك. القلق «وضع اختياري» يلجأ إليه عقلك عنما لا تكون 
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منتبها إلى ما يفعله. والمفتاح هو أن تمسك نفسك عتدما تجنح إلى القلق» 
ثم تستعيد سيطرتك على قلقك باستعخدام قاعدة الثواني ) الخمسى. وإليلك 
مثالا على ذلك. 

قاع رويس فى الآرنة الاير بتجديد و عست التيادة الدراجة الاليا , 
ثم اشتزى دراجة صغيرة مستعملة. ويوم أمس كنت جالسة في البيت 
فرأيته من النافذة يقود دراجته خارجاً إلى الطريق. عندما صار في الطريق» 
لا حظت أن عقلي بدأء على الفورء يجنح في اتجاه القلق. 

بدأت أشعر بالقلق لتفكيري في احتمال أن تصدمه سيارة وأن يصير 
مجرد رقم في الإلإاحصاءات. قلقت أيضاً من احتمال أن يأتيني اتصال 
من اله مرطة يعخيرني أن زوحي قد تعرض لحادث على الطريق . اولي 
علي هذا القلق خلال مسن ثوان ققط . بهد السرعة! لكن» وهل تشرفون 
ماذا؟ إن قلقي غير قادر على حمايته» كما أنه لا يمكن أن يحول دون وقوع 
حادث! وكما قال ششخص. عمره ثلاثة وثمانون عاماً في تلك الدراسة التي 
تحدّئت عنها قبل قليل» فإن قلقي «لن يحل أي شيء». لن يفعل قلقي أكثر 
من جعلي متوترة طيلة فترة وجود كريس في الخارج يقود دراجته. وهذا 
مايسلبتي القدرة على الاسهة تاع باللحظة الراهنة. 

وقور انتباهي إلى أن القلق قد أصايني» استخدمت قاعدة الثواني 
الخمس وقلت 1-2-3-4-5ء ثم فكرت في شيء أكثر إيمجابية» من قبيل 
تصور ه مبتسماً وهو يقود دراجته في الطريق. 

الأمر المضحك هنا أن كريس سائق دراجة ماهر. إنه يشارك في بعضص 
السباقات. وكثيراً ما يخرج للتمرّن وحده فيقود دراجته من أربعين إلى 
خمسين ميلا في المرة الواحدة. لا يعتريني أي قلق عند ذلك. لكني قلقة 
رغم أنه يقود الآن دراجته في الطريق المحلي بسرعة لا تتجاوز عشرة 
أميال في الساعة. هل يمكن أن يحدث شيء؟ هذا ممكن بالطيعء لكنه لا 
يحدث عادة. 


عندما تبداً ياستخدام قاعدة الثواني الخمس للتخلّص من القلقء» 
18 


فسوف تدهشك كثرة جنوح عقلك إلى التفكير في أشياء سلبية. يفعل 
عقلي هذا كل يوم. أمر مزعج حقاً! وأنا أقاوم هذا دائماء أقاومه كل يوم. 
ومن الممكن أن تمر بي أيام أجد نفسي فيها مضطرة إلى استخدام قاعدة 
الثواني الخمس أكثر من عشر مرات حتى أضبط أفكاري. منذ أيام فقطء 
وجدت نفسي أنزلق إلى حالة قلق شديد متكرّر مرة يعد مرة! 

في. يوم عودة بناتي من رحلة إلى بيرو» راحت أفكاري تجنح طيلة 
النهار إلى أفكار من قبييل تحطم الطائرات» وتفويت موعد الرحالات» 
والسقوط من أعلى جرف في جبال آنديزء وحوادث الياصات» وفقدات 
الحقائب» ويقاء البنات عالقات في المطار. لكن بناتي كن بخير! أما أناء 
فكان من الممكن أن أقسد نهاري كلّه نولا قاعدة الثوانى الخمس. كلما 
لاحظت أن عقلي يجنح إلى تلك الأفكار السيّئة أقول لنفسي: «أومء ل" 
تفعلي هذا...». ثم أوجه عقلي إلى فكرة تجعلني أبتسم ‏ أقكار من قبيل 
تخيل بناتي تتحدّئن في المطبخ تلك الليلة وتروين لنا قصصاً عن رحلتهن. 


مشاعر الجب تطلق القلق عادة 

من الأشياء التي فاجأتني وأدهشتني في ما يتعلق بالقلق» أنه شديد 
«المكر» قادر على التسلل إلى عقل المرء والاستيلاء عليه بسرعة غريية. 

هذا ما حدث لي في الربيع الماضي عندما كنت أنظر إلى ابنتي ذات 
السبعة عشر عاما. حكغيت عشت تلك اللحظة التي لا تصدق عندما تفتح قلبي 
فجأة وأحسست يموجة هائلة من الحب تغمرني. وعندهاء من غير سايق 
إنذارء تدفقت على عقلي مشاعر القلق فسرقت تلك اللحظة مني . لم أعد 
أحس بشيء غير الخوف. 

كنا في أحد المولاات. كانت ساوير تمحرزب فستاناً من أجل حفلة 
اللمخرح فى مدوستها, . وكتا قد أمضينا عدة ساعات هنا . إنه متجر الملاايس 
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الثالث الذي تدخله؛ وقد جرّبت ابنتي أما لا يقل عن أربحين فستاناً... لم 
يعسجبها أي واحد منها . وما كان لقولي لها إنها تبدو رائعة في هذا الفستان 
أو ذاك إلا أن يجعلها أكثر اتزعاجاً. 

كنت معها في غرفة تجريب الملابس أعيد تعليق الفستان الذي ل 
يعمجبهاء ثم أناولها واحداً آخر لكي تجرّبه. بدأ يصيبني خوف من أننا لن 
نعثر على فستان يعجيتا. ناولتها فستاناً آخر حتى تجربه وقلت لها: «دعينا 
نمجرب هذه الفساتين الثلاثة الباقية هنا ثم نخرج من هذا المكان». . خمرلجحت 
من الغرفة حتى أقسح لها ممجالاً للحركة» ثم اتصلت بزوجي كريس. 

نادتنى ابنتى فجأة: «ماما. هل يمكتك الدخول إلى الغرفة؟». 

حاولت قراءة صوتهاء لكني لم أستطع أن أعرف هل كان فيه بكاء آم 
ان ون إلى المساعدة. أم شميء أخحر. فتبحت الباب قليلة. 0 

ني قستان طويل. يبلغ الأرضء ورأيت انعكاس صورتها في المرآة. لقد 
يلت وأقعة عنما كان فستاتاً مدهشا. فستان دراقي اللونت له وشا حان 
ورديان متدليان على جانييه. فستان يجمع كل ما أرادته ابنتي ‏ لا أشياء 
لامعةق» ولا دانتيلا. .. فستان مفتوح الظهر متألق اللون . التقت عيوننا في 
المرأاة. 

«مارأيك يا ماما؟»4. 

أتذكر كيف كنت أعيش هذه الموجة الغامرة من العاطفة عندما كانت 
ابنتي رضيعة... موجة تنداح فيك وتغمرك عندما تحب شخصاً حا ا 
شديداً. كنت أستيقظ في منتصف الليل حتى أتفقّدها. اذهب إليها وأقف 
وحيدة في غرفتها أنظر إليها ناكمة على ظهرها وقد رفعت ذراعيها فوق 
ورأسها: كانت موجة الحب هذه تغمرني في تلك اللأوقات. وكنت أعمجحب 
من قدرتي على هذا الحبّ كلّه. كدت أحس بقلبي موشكاً على الانفجار. 

هذا ما أحسسته عندما كنت واقفة أمام ياب غرفة تجريب الملابس في 
ذلك المول التعجاري. لم أحس يشيء غير الحب. وعلى نحو مفاجىئ. 
هاجمتي القلق فسرق تلك اللحظة مني. من غير سابق إنذارء وجدت 
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نفسي أفكر فيها... في ذهابها إلى الجامعة» في زواجهاء في كونها امرأة 

جديدةء في عيشها يعيداً عني» في مرور الزمن» في تقدم السن» وفي 
انقضاء حياتي. مر عمري كله أمامي في لحظة واءحدة. كان الزمن يجري 
سريعاً؛ وخلال لحظة» أحيست كمال آنى أفقد انسي. غمرني الحزن» 
وغمزرني إحساسي بالخسارة» قملأت الدموع عينيّ. 

رأت ساوير اضطرام مشاعري وظنت بآن ذلك بسبب الفستان. قالت 
لي: «آه» ماما لا تبكي . ستجعليئني أبكي أيضاً». لكني كدت أبكي لشدة 
ذعري من رؤيتها وقد كبرت هكذا. كنت أبكي لآن الزمن يمرّ سريعاً 
ولاأنتي أردت أن تبطوع الحياة حطواتها قليلا. سليني القلق فرحة تلك 
اللحظة كلها. أحذني بعيداً عن ساويرء أخذني إلى مكان قصيىّ مظلم في 
عيلى.: ف 

وبدلا من أن أكون حاضرة فحسب» معجبة بابنتى الجميلة... كنت 
تحائفة. ١‏ 

هكذا يسرق القلق والخوف عقلك ويسليك روعة حياتك وسبحرها. 
لقد رصدت رينيه براون هذه الظاهرة تحديداً خلال الأبحاث التي قامت 
بها من أجل تأليف كتابها «جرأة كيرى» الذي كان من بين الكتب الأكثر 
عبيها. لقد ورجدت أن عيش «سيتاريو الحالة اللأسوأ» في لحظات الفرح 
لكان تكون غير قادر على اختضان طفلك من غير أن يقلقك احتمال 
حدوث شيء سيئ له) ظاهرة شائعة إلى حد مدهش. فلماذا يصعب. علينا 
الاستسلام للفرح از .. لماذا يصعب علينا إلى هذا الحد. تقول د. يراوث: 
«لأننا تحاول التغلّب على إحساسنا بالضعت و الهشاشة». 

عندما يأخذك عقلك إلى مكان حزين مظلم سلبي_مليء بالشكوك 
فاتك لسيت إلى ملاو عتةن الذهاب معه. يحجيني كثيراً ما كتبه لي 


اللوإنيت بهن" جا ركع < برجو رسخا شين كته !جيجه لاجر يجبي +١‏ لامر 


هين : 0 999 ©9909 بالمئة من المحالاات» كان ذللكت كله واقعاً زائقاً تلقعه 
كلأسنو 
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بعداة ررد امن ار لسرن سرت دورج بان دان الصوت 
الذي قي داعي عدوا كبوا لي. لا “عدوا لتقت يقسي قحسب» بل 
أيفا لقدزي عل المضي لل الأمام وعق تنسية هوي الزاتية : كات 
ظل من الشك يخشف كل قراز أده وكل خطوة أقوم بهاء ومعه 
عناؤف عنا قد يده الآخرون. ف 992999 بالمئة من الحاللاث» كات 
ذلك كله واقماً زنا فته ل راسي لقد كان التحدي اللأكبر الذي 
: > والذي .سيظل يواجهني داتباء ل ل 
يق اله لاحي لذلك آبذا.. 0 
00 تجياقي اناك1 
..أشكرك على هذه التصاعم الرائمة؟ 


عتدما تجد أن «صوتك الداخحلي» قد صار «عدوا» لك كما قال 
هين وكما كانت الحاللات التي عشتها أنا نفسي» فمن ن الضروري كثيراً 
أن «توقف القلق» وتدرك أنك قادر على استعادة زمام الموقف في تلك 
الثواني الخمسى. 

بدأت أعد في سري «41-2-3-4-5. وبيتما كنت أعدء بدأت أشعر 
بالقلق يتناقص في جسدي. لقد أخرجني العد «من رأسي» وثبتني في 
اللحظة الجاضرة. انتقل عقلي من القلق إلى التركيز. لم أكن لأسمح له يأن 
يسلبني عيش هذه الفرحة مع ابنتي. وما كنت لأسمح لعادة القلق بأن تتحول 
بيني وبين بقائي في الحاضر وتثبيت هذه الصورة الجميلة لابنتي في ذهني - 

وبعد ذلك» طراحت على نفسي سؤالين يسيطين اثنين: «ما الذي أتا 
ممتنة له في هذه اللحظة؟ وما الذي أريد أن أتذكّره؟». عندما تطرح على 
تفسك سؤالاً بسيطاً من هذا النوعء فإنك تؤثّر في دماغك على المستوى 
البيولوجي. فمن أجل الإاجاية على السؤال. يكون عليك أن تستعرض 
حياتك وعلاقاتك وعملك وأن تبحث عن الإجابة في اللحظة الحاضرة. 

إن هذا يرغمك على التركيز على الجوانب الإيجابية في حياتك. 
ولحظة تفكر في ما أنت ممتن لهء ستيداً الإإاحساسى بالامتنان والعرقان 
بدلا من القلق. كانت إجابة السؤال واضححة في ذهني. إننتي شأكرة ممتنة 
أن تكون هذه المرأة الشابة الرائعة ابنتي . ويعد ثللاث ساعات من دراما 
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جريب الفسائيو» كرت فمخة آيقا لأنها وجوت شعانا جميلة تسبعيها: 
تستخدم كيتي قاعدة الثواني ي المتخمس حتى تفكر في ما هي ممتنة من 

أله وسنى سمكن هن العرطرة على قلقها: 

رأيتك ف مؤعّر #كياني؟ : في كاليفورنيا. كدت أتخلّف عن 

بالذتب لاد عاد د ع ذات السنواكت 0 كما أنتي 

أعيش حالة شبه طلاق آيضاً. لكني ذهيت. وعناك»؛ رأيتك. 

لقد كدت إلماماً كبيراً لي. استخدم قاعدة الثواتي القمس حتي 


قبل أت أعرف أنها موجودةء وذلك. عتدما دفعحت تي دفقها 
حتى أذعب. كنت أبكي كل يوم خلال فترة غيابي عن ابنتي. 


لا آأزال أستخدم قاعدة الثواني الخمس في -حياتقي كل يوم حتى 
أحل نفسي على نمارسة التمريتات الرياضية... وححتى لا أكوث 
حزيتة... وحتى أكون أكثر شكراً وامتناناً... وحتى لا ينتهي بنا 
الأمر إلى الطلاق. أقول هذا لأننا لسنا وائقين يعد من أنه الحل 
الصصحيح بالتسبة إلينا. أدرك الآن أن ما من شيء كامل في اللياة. 


ولهذا أشكرك. 
ما من شيء كامل في الحيأة. مامن شيء كامل على اللإطلاق. لكنكف 
قادر على استخدام:5 1-2-3-4 حتى تسكت صوت الثرثرة الذهئية 
وتتعلم كيف تقدّر كل لحظة من اللحظات الصغيرة الجميلة. .. مثل ححظة 
إحساسي بالامتتان و العرفان لأن لدي هذه الابنة. 
إن الشعور بالامتنان والعرفان لا يعني أن يكون شعورك طيّباً فحسب. 
فيحسب عالم اللأعصاب أليكس كورب يغير مورك بالامتتان كيميائية 
دماغك عن طريق تفعيل منطقة جذع الدماغ التي تنتعح مادة الدويامين. 
بعد زوال قلقيء ات ا 02 
حتى أصير أكثر قرباً من ابنتيى» ووضعت يدي على كتفها. الحقت عيوتنأ 
0 
«مارأيك ياماما؟». 
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الفصل التالث عتتتز 
ضع حداآ لنتوتر والطعلع 


التوبّر والهلع هو ما يحدث عندما تنمو لديك عادة الاستسلام للمخاوف 
والقلق فتخرج هذه الحالة عن السيطرة . وبما أنني من اللأشخاص الذين عانوا 
الهلع زمناً طويلاً جدّا» فأنا أعرف تماماً كم يمكن أن يستولي على المرء وكم 
يمكن أن يكون ذلك أمراً معخيفاً. وأعرف أيضاً كيف أهزم هذا الهلع. ا 
أستخدم قاعدة الثواني المخمس بالترافق مع استراتيجية تدعى: : «إعادة التأطير». 

إن المفتاح إلى هزيمة الهلع هو فهمه. فإذا تمكنت من اللإامساك به 
لحظة ظهوره وقمت بإعادة تأطيره» فسوف تجعل أفكارك مستقرة قبل 
أن يقوم عقلك بتصعيد الحالة لتصير حالة ذعر شاملة. ومع مرور الزمنء» 
أي مع استسخدامك قاعدة الثواني الخمس مرة بعد.مرة» سيضعف هلعك 
ويعود إلى ما كان عليه في البداية: ممخاوف بسيطة. وكما رأينا قبل قليل» 
فإن كسر عادة اللاحساس بهذه الممخاوف ئيس أمراً صعباً. 

أظن أنني ولدت مصابة بالهلع. عندما كدت طفلة صغيرة» كان أبي وأمي 
يقولان إن لدي «معدة عصيية». وكان كل شيء يقلقني ويوترني. وعندما 
كنت في المخيم المدرسي» أصابتي حنين شديد إلى البيت» فكان لا بد 
لي من العودة أبكر من الآخرين. ولما صرت طالبة جامعية» كان وجهي 


(1). هوراس: شاعر ملحمي رومائي كبير من القرن الأول قبل الميلاد. 
207 


بعجمر كقير ا غندها بناذيتن اخعل وا عمد كنت أعتمد على #«الجرأة ة السائلة» لكى 
أصير قادرة على الحديث صع الشنياف الجذابين في الحفلاات... فمن غير 
الكحول. كانت رقيتي تعحمر كلها نتيمجة التوتر. 

نذأت تورياتت الهلعم تصييني عندما كنت في أوائل , العشرينات من 
عمري. أي عندما التحقت بكلية القاتوت. . بحس من تصيبه نوبة هلع كما لو 
أنه موشك على الإصابة بآزمة قلبية. وكانت نوبات الهلع تصييني لسيب 
من سيبين اثنين: اللآول هو أن يكون علي القيام بشيء يخيفني «التحاث 
أمام الناس» أو مواجهة صديق انفصلت عنهء أو السفر في الطائرة». 
والثاني.. .. من غير أي سبب على الإطلاق! _ 
لها: يعيش عقلك وجسداك حائة ابه خوضى؟ لا عللاقة ققالها أندا دما أنيت 


الطبيعي بالمقارنة مع نوبات ١‏ 


ا د 2 0 


ل بد أنك مرررت ببحالات كثيرة جداً في حياتك أصابك فيها الذعر أو 
السريع ع تريذا تعيير بادك وساء تظهر سيارة مس رحقة كثيرا 
فتتجاوزك وتمنعك من تغيير مسار ك . تشحرففب بسرعة حتى تبتعد عن طريق 
تلك السيارة التى تكاد تصدمك. عندما تحدثت حالة «شبه الموضى» هذه 
على الطزيق السريع» تحس يموجة من الأدرينالين تسري في جسدك كله. 
يتسارع تبهضى قليلك ‏ وتتسارع اتمفاسك_ وبرتمع مستورى الكورتيزول. 
لو نا ة على 
| عندنا كرت انججابة جديدك عدفة بهذا الشكل» قن قلت النحالة تدقع 
العمل إلى اليحث عن السبب الذي جعل حجسمك في حالة الإثارة الشديدة 
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هذه. فى هذا المثال على الطريق السريبع» يعرف دماغك أن حادثئاً كاد أن 
يقع وأن هذا هو سبب تلك الاستجابة الشديدة من قبل جسدك. 


عندما يكون لدى عقلك تقسير للخوف الذي اعترى جسدكء فإن هذا 
لا يؤدي إلى تصاعد الوضع ووصوله إلى حالة الهلع. سوف يترك عقلك 
جسدك يهدأ ويرتاح لأنه يعرف أن «الخطر» قد زال: وبعد ذلك. تعود 
حياتك إلى وضعها الطبيعي» لكنك تصير أكثر.انتباهاً بقليل عندما تريد 
تغيير مسارك في المرة التالية. 

وأما عندما تصيبك توبة هلع. » قإن ذلك الإحساس نفسه بحالة «شيه 
الفوضى» يجتاح جسدك وعقلك معاً من غير سابق إنذار ومن غير حدوث 
أي شيء قد يكون سبباً في تلك الحالة. تكو واقفاً في المطبخ مثلاً تصب 
لنفقسلك فنجان كهوة. .. وعلى نحو مفاجئ تماماء تسري في جسدك موجة 
مفاجئة من الآدرينالين» ثماماً فعلما خزيف عندما كاددت تلك السيارة أن 
تصطدم بسيارتك على الطريق ف الستريع. 

تسارع نيضات قلبك. وتتسارع أنفاسك. وقد تتعرّ ق قليلا. رحج 
مستوى الكورتيزول. ويصير جسدك في حالة تأهب شديد. وبما أن 
جسدك صار في هذه الحالة» فسوف يسرع عقلك أيضاً محاولاً فهم ما 
حدنث. وإذا لم يعثر العقل على سبب «مشروع»» فسوف يظن أنك في 
حالة خطر حفيقي. سوف يحاول عقلك استعراض ما مررت به في 
الماضي فيزيد من هلعك لظنه أن الخطر وشيك بالفعل. 
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ومع تسارع قلبكء» تتسارع حركة عقلك أيضاً باحثاً عن تفسير يجعل ما 
امس ربد الوه مر كن بره 


عا الذي يمري 15 
لا بد آن حنالكت 


إذا لم يتمكن عقلك من العثور على تقسير مناسب معقولء فإن دماغعك 
سوف يزيد من هلعك ذاك حتى تصير راغياً في العجري والخروج من المكان 
مبتعداً عن ذلك الوضع كله . إذا سيقت لك رؤية شخص مصاب بنوبة هلع 
فأنت تعرف أنه يكون مذعوراً ويلتفت من حوله هنا وهناك وتكون أفكاره 
مشتتة ويبدو مثل «غزال واقع في شرك». لخ ب ايه ا 

من الغرفة». إنها داكرة مشرغة» دائرة يقيت معحيوسة فيهأ ستين كثيرة. 

مر علي زمن طويل لم أكن فيه أعرف الفرق بين الخوف العادي ونوبة 
الهلعء ولم أكن أعرف الدور الذي يلعبه عقلي في تصعيد حالة التوتر 
تعبات إلى جد مرح المع لجن وير بن مقا انوع (البيدا ةامر ديه 
في محاولة للتخلّص من هذه الحالة . ساء الوضع كثيراً حتى صرت أخحاف 
نويات الهاج نفسهاء .ومن الطبيعي أن خوفي هذا قد جلب لي المزيد من 
ديات الهرع: وأخخيرآء عالجت نفسي بدواء اسمه زولوفت . إنه دواء يصتع 
الأعا جيب . وقد كان مفعوله رائعاء فواصلت تناوله قراية عشرين سنة. إِذا 
كنت واقعاً في حفرة لا تستطيع الخروج منهاء فقعليك أن تلتمس مساعدة 
تخصصية (عليك أيضاً أن تتناول أدوية). 
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كنت أظن أنتي سأواصل الاعتماد على دواء زؤلوفت طيلة ما يقي من 
عمري. إن لدي ثلاثة أطفال. ال ل 0 
الهلع . كنت في حالة اضبطراب شديد لأن هذا الهلع كان يترك أثراً سلبياً 
على حياتهم. مرا را بلا وي ادر سدم لمارا 
من كل نش يم. ا م اكه 
«أوليفر». وكانت ابنتي ساوير تسمي قلقها «دائرة ماذا لو». وفي ذات يوم 
نظرت إلي وقالت لي: 
«أح س كما ل وأن دائرة ماذا لو موجودة في رأسي. وما 
إن أبدا التفكير في هذه الدائرة» حت ىأصير عالقة فيها... قلا 
أعود قادرة على التفكير في شيء غير ماذا لو لا أستطيع 
الخروج منها لأن هنالك دائماً ماذا لو) . 
كنت أعرف كم هي ميخيفة معاناة تلك الحاللات. وكان مما يحطم قلبي أن 
أرى أطفائي نحاتفين» أن أراهم يعانون. . لم تقلح محاولاتي لمساعدتهم في 
التعامل مع هلعهم؛؟ ؛ وهذا ما سبب لي جزعا شديداء لكنه أعطاني معرفة كبيرة 
بهدا الوصع . ذهبنا إلى اختصاصيين وجرينا طرقاً مختلفة كثيرة. اخترعنا لهم 
ألعاياً قيها جوائز ينالها من «يواجه مخاوفه» لكن الوضع كان يزداد تفاقماً. 
تخليت عن تعاول دواء زولوفت عتدما صرنت قادرة على مواجهة 
هلعي مباشرة من غير أية مساعدة دوائية. وأردت أن أفهم الأمر فهمآ 
أفضل لمعرفة الطريقة التي تسمح بهزيمته» وذلك حتى أساعد أطفالي 
للعثور على طرق لمواجهة توترهم ونخوفهم. وهذا ما تعلمته: 


محاولة تععدتة النفغسن ليت معقيده 
أمضيت ساعات لا عد لها مع معالجين كانوا يقولون لي ولأطفالي أن 
«تغيّر القناة» ونفكر في شيء آخر. تنجح هذه الطريقة إذا كانتت الحالة -حالة 
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قلق عادي . لكنها لا تجح بمقردهاة في مواجهة حالات القلق المرضي أو 
الهلع إن ععالك سبياً لهذا عندها تح هلعا ٠‏ فإنك تكون في 0 
الاضطراب :اللجسدي. وعندما 3 تقول لشخص أن عليه أن يهدذئ نفسهء 
فذلك يشيه أن تطلب منه الانتقال من سرعة 60 ميلا في الساعة إلى حالة 
الوقوف التام. وهذا ما يشبه إيقاف قطار مندفع عن طريق إلقاء صخرة في 
طريقه: سيخرج القطار عن السكة! 

تبين دراسة منشورة في مجلة «الد, راسات السلوكية والعلااج ج المبارتي* 
أن اللأشخاص الذين يحاولون بشكل تلقائي أت يكيو !/ أفكارهم غيٍ 
المرغوبب فيها ينتهي يهم الأمر إلى مزيد من الشدة النفسية نتيجة تلك 
الأفكار. هذا صحيح لأنك عندما تحاول القول لنفسك بأن عليك أن 
تهدأء فأنت تجعل توتّرك يثور ويتفاقم لأنك «تحاربه»! وأما عندما تقهم 
كيفية حدوثه. وطبيعته» والدور الذي يلعيه دماغك في جعله يزداد تفاقماء 
فإنك تصير قادراً على التغلب عليه. 

هناك استراتيمجيتان تتجحان ننمجاحاً عجيباً إذا جرى تطبيقهما معا: 
استخدام قاعدة الثواني العخمس لكي تؤكد سيطرتك على عقلك» و«إعادة 
تأطير» الهلع باعتباره حالة إثارة شديدة. وذلك حتى لا يعمل دماغك على 
تصعيده وحتى يصير حجسدك قادراً على الهدوء من جديد. وإليلك كيفب 
تقوم بذدلك. 


يحشس جبييدك التوتر والإثارة بالطريقة نفغيييصيا 
استخدمت تعيير «استراتيجية إعادة التأطير» للمرة الأولى عندما كنت 
أتحدث أمام الجمهور. وقد تلقيت أسئلة كثيرة عن تحدثي للجمهورء وخاصة 
كيفية تمكني من تعجاوز مخاوفي و«أعصابي» لكي أقف أمام المستمعين. 
وعلى الدوام» كانت إجابتي مثار دهشة لدى من يسمعها: لم أتمكن قط من 
تجاوز مخاوفي وأعصابي؛ كل ما في الآمر أنني أستخدمها لصالحي 
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إنتي أتحدّث لكي أعيش. هذا عملي. وأنا أتحدث كثيراً. ففي سنة 
6ه جرى اعتباري المتحدثة الأنثى الأكثر «حجزأ» في أميركا: 98 مرة 
في سنة واحدة. هذا شيء مدهش! فهل 3 تتوتّر أعصابي؟ إنها تتوتّرء يكل 
تأكيد. تتوتّر كل مرة. لكن» لدي حيلة من أجل مواجهة هذا: إنني لا أطلق 
عليه اسم «توتّر أعصاب»» بل أدعوه ايم لأن الإثارة وتوتر الأعصاب 
أمر واحد تماماً من التاحية الفيل يو لوججية. سوف أكرّر هذا مرة أتخحرى! إن 
الخوف والإثارة شيء واحد تماماً بالتسبة إلى جسمك. الاختلاف الوحيد 

بين الإثارة والقلق (أو التوتّر والخوف والهلع) هو كيفية نظر عقلك إليه. 
وهلا ها ييه يمكال قشرية الموضى» الذي تسدنت صيه قبل ليل ا كا 
لدى دماغك تفسير معقول مقنع للخوف الذي تظهر علاماته على جسدك» 
قإنه لن يقوم بتصعيد السحالة. 

كانت المرة الأولى التى ألقى فيها كلمة بالمعنى الحقيقى فى سان 
فرانسيسكو خلال «1646*7811». كنت واقفة نخلف المنصة أستمع إلى 
دكتور بعد دكتور يقدمون كلماتهم وأقول في نفسي «هذا أغبى شيء وضعت 
نفسي فيه. سوف أبدو بلهاء تماماً مقارنة بهؤلاء اللأشخاص الأذكياء». 

تعرقت راحتا كفي . وازدادت ضربات قلبي سرعة. وصار و جهي 
هات .١‏ وسال العرق من تحت إبطي كأنه شلالاات. كان جسدي يستعد 
«للقعل»! كان يستعد لآن يفعل شيئاً. لكني قلت لنفسي إنني متوترة 
الأعصاب. اعتبرت أن هذه الأحاسيس كلها علامة تشير إلى أن شيئاً سيياً 
سوف يحدثء فازداد توثري شدة. 

فهل تريد أن تسمع شيئاً مجنوناً تماماً؟ مرت ست سنوات تخللتها 
مئات الأحاديث... ولا يزال يأتيني الإاحساس نفسه في جسدي كلما 
وققفت خلف المنصة قبل صحودي إليها. تتعررق راحتا يدي وتتصسارع 
نيضات قلبي . ويصير وجهي حارا. ويسيل العرق تحت إبطي. من التاحية 
الفيزيولوجية يكون جسدي في حالة «استثارة». إنني موشكة على بدء 
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«الفعل». وجسدي يستعد لذدلك. إنني أحس يشيء ء هو الخوفا نفسه 
تماماء لكني أصبّه شي قناة أخرى . . ٠‏ في أتسحاه إيجابي . 

كلما أزداد 0-5 الأحاديث التي أقدذمهاء كلما شعر دته بمزيد من الراحة 
والئقة في ما يتعلق بما أقوله للناس» لكن إحرازي هذه الثقة بقدراتي لا 
يمنعني من ملاحظة أن تلك الأحاسيس في جسدي لم تختف. وهذا 
ما جعلني أنتبه إلى فكرة ة أن من الممكن أن يكون ما يحدث هو طريقة 
جسدي في الاستعداد لفعل شيء أحبه. وهكذا صرت أقول لنفسي إنني 
في حالة «إثارة» بدلا من تسمية ذلك «توثّر أعصاب» أو «هلع».. 


فل انك متحصيني 
لي كن أعرف أبد؟ً أن «-حيلتي» هذه لها سند علمي جدذي. وهذا ما 
يدذعى «(إعادة :2 تقييم التوتر والخوف». إن #إعادة تأطير» توترك واعتياره 


«إثارة» أمر ناجمم -حقَا. وهو أمر بسيط بقدر ما هو كبير الأثر. لقد أجرت 
السوث وود بير وكسى:ه ء الأسعاذة في مدرسة هارقارد للأآعمال» دراسات 
كثيرة يغرفن اقانت أن آثر هذه الطريقة ة لا يقفا عند تخفيف مستوى 
التوّر فحسبء بل إنه يؤدّي إلى تعحسين أداكقك تحسيناً فعلياً فى امتتحانات 
الرياضياتء والتحدّث أمام الجمهورء وأشياء كثيرة أخرى! " 

ياختصار أقول ابما ان اخوار والشوف حالتان من حالات «الاستغثارةق 
فإن من الأسهل كثيراً أن تة تقنع دماغك يأن مشاعر التوثّر تلك كلها ليست 
إلا إثارة بدا من 0 إقتاعه بأن يهداً. عند استخدام هذا الأسلوب 
في تجارب تراوحت من غناء الكاراوكي إلى إلقاء كلمة أمام الكاميراء 
إلى إجراء امتسحان في الرياضيات» كات أداء المشاركين الذين قالوا: (إتها 
حالة إثارة» في كل تحدٌ من تلك التحديات أفضل من أداء المشاركين 
الذين قالوا: «أنا قلق». تسخبرتا سوزي بأن إعادة تأطير توترك بحيث تعتيره 
حماسة وإثارة أمر ناجمح. وهذا لأنها تستخدم قاعدة الثوانتي الخمس 
فتقول: 2-3-4-5 -1» وتمتع «ذللك الإاحساس» في جوفها من إيقافها: 
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تسوس ممأ ادناه 


أخطط مع زوجي لأن نخرج من متنطقة راحتنا «على نحو كبير». . سوقفه تقاعد قريياً. 
وتحن ندرس الانتقال إلى الناحية الأخرى من البلادء إلى الساحل الشرقي. كليا كان 
تدي :ذلك الإاحساس في جوفي» (تعرفين هذا االاحساس؛ إنه الخوقف من التغيير )» أتذ كر 
قاعدة الثواي الخمس فأسجّل قائمة الأشياء التي يتعيّن عل فعلها وأتشخصها وأاحدا 
بعد الآخر. هذا ما بعلن أكثر اقتراباً من حلمناء أشكرك لأنك يعثت الإلهام في نفسي. 


حالة إثارة » إنم الا يخقّف تلا ش 0 شعي . جد . كل 
مافي الأمر أنه ايقدم لعقلك تف ا 0 


«صروهه بيجيو رن رياد يعامس و يعد رج بي ربوا 


التوتر لا تتصاعد. تظل مسيطراً على نفسك وتبدأ تلك الإثارة في جسدك 
مادم جا نهذ ميا يذ المجر كه د الفحق: 


في المرة القادمة» عندما تأتيك نوبة هلع وأنت تعد القهوة» أو تعاني 
خحوف الظهور على المنصةء أو تعيش توتر ما قبل المياراة» أو ينتابك التوتر 
والقلق جراعم امتتحان مهم أو مقابلة عمل» فاستخدم قاعدة الثواني الخمس 
وهذه المعلومات الجديدة حتى تتغلّب على قلقك. 

لحظة شعورك بأن التوتر قد استولى على حسدك» عليك أن تمسك 
بزمام عقلك وتقول: 2-3-4-5 - 1ء ثم قل لنفسسك «أنا مسعثار كثيراً» 
وادقع نفسك لكي تتحرك إلى الأمام. 
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هذا ما قعله ج. جور بج موريسون عندما أعاد تأطير مشاعره حتى يتمكن 
من التغلّب على توثره- 
٠‏ ش سحت مون آلا و56 .ل /١‏ : 
ش وإت]وعط ببرعزيا | 


تقد أعدت تأطير هذا التردّد فاعتيرته فرصة لأن أبدأ 
عمل علؤل تلك العواي امس رقم أنني 3 آكن 
أشعر برغية في ذلك. لقد سمحت لعدم شعوري 
بالرغبة في ذلك العمل يأن يصير حالة حقيقية من 
: حالاات اضطراب القلق والتوتر؟ وآظن فعلا بأن 
أحاديتك قد ساعدتني في العثور على طريقة للتخلص 


من هذا الوضع . أخيراء تخنلصت منه!!! 

لذلك»: أشكرك لأنك ساعدتني في إعا دة تأطير هذا 
الشعورء أي هلا أحسش برغبة في ذلك» ليصير شيئاً 
#عادياً» بدلة من كوئه «تخللا عصبياً». 


إن الأئر المادي» أو الجسندي (أي الدفعة)» أمر حادم الأهمية؛ وهو 
يبدأ بالعد التنازلي. إن إرغام نفسك على ذلك ييجعل قشرة القص الدماغي 
الأمامى تساك بزمام الموقفب تملك تركر على التفسير الأيجابي. 
عندما تبداً باستخدام هذه الطريقة. فقد تجد أنك في حاجة إلى تكرارها 
مرانته كثيرة جداً في ساعة واحدة. عندما استتخدمها ابني للمرة الأولى» 
وهو في عامه اللحادي عشرء من أجل التغلب على توتّره تجاه نومه في 

بيك أحد أصدقائه. قال: «إني مستثار لأنني سأنام هناك». ثم ظل يكرّر 
تنك الحبازة طيلة المسافة إلى بيت ذلك الصديق الذي يبع سعة أسال! 

وعندما بلغنا مدخل بيت صديقه» أوقفت الشيارة وسألته: «كيف 
حالك الآن؟». أجابتى: «لا يزال قلبى ينيض سريعآاء ولا يزال لدي ذلك 
الاحساس الغريب في خوفيء لكني مستثار لأني سأنام عند صديقي». 
لحدا رمك هذا منذ ستة شهورء وقد زال توثر احى وخونةه من النوم عد 
أصدقائه وصار «#مستثارا» لذلك اللآمر. إنها قوة هذه الأداة: أداة ناجحة ! 
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د«٠أقت‏ أكقر قققجاعة 
ممصا ند قحلل . 

وأكتر قوّةّ 

مهدا نيبدت9. 

وأكتر دكات 


عههة ننقكل »24 
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الفصل الرايع عتتثر 
اهعزم الخوف 


ييجعلك الخوف تفعل أشياء غريبة. ا ارا ا 
حياتي أن أموت في تحطم طائرة واحتراقها. كنت أصير في حالة غريبة 
تماماً كلما اضطررت إلى السفر بالطائرة. إن لدي ذلك التطيّر كلّه من 
السفر الجوي. قي البداية» تفتش عيتاي صالة المسافرين بحثاً عن نساء 
يحملن أطفا لي صغاراء وعن نساء أو رجال في ملابس موحدة» وعن 
قساوسة وراهيات وكراسي ذات عبدجلاات» وظيارين خارج عمتلهم 
يسافرون بالطائرة عائدين إلى ييوتهم. .. أو عن أي أشخاص تبدو أشكالهم 
لي لطيفة. ثم أقول لنفسي إن الرب لن يسمح بسقوط طائرة فيها هؤلاء 
الناس اللطيفون. وكان ذلك: .يهدئني إلى أن أصير داخعل الطائرة. وعند 
ذلك» تكون كل هزة» ويكون كل صوت يصدر عن الطائرة وهي تسير في 
المدرج قبل إقلاعها قادراً على جعل صدري يضيق وقلبي يتسارع. 

كان الإقلاع في حد ذاته أسوأ شيء على الإطلاق. أصير في حالة ذعر 
تام عندما تترك عجلات الطائرة أسفلت مدرج المطار. كنت أغمض عينيّ 
وأتخيّل انفجاراء أو أتخيّل إرهابيين» أو أتتخيّل أن صف المقاعد الذي أنا قيه 
قد اندفع خارج الطائرة أو أن الطائرة نفسها تسقط من السماء. كانت يداي 
تشذان على مسند المقعد وأكاد أصير غير قادرة على التنفس. إذا سمعث 
صوت كابتن الطائرة يتحدث معنا عبر مكبرات الصوت. فإن خوفي يهبط 
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إلى التصف. لكني لا أكون قادرة على الاسترحاء إلى أن تنطفيع المصابيح 
التي تشير إلى ضرورة بقاء اللأحزمة مربوطة لأن انطفاءها علامة على أن 
الطيارين صاروا مقتنعين بأن التنحزك في ممر الطائرة آمن لنا. في عقليء» 
كان معنى هذا أن خطر الموت الوشيك فى -حادث الطيران قد زال- 

لكني تمكنت من شفاء نفسي من هذا الخوف من الطيران باستخدام 
قاعدة الثواني الخمس مع صيغة بعينها من «إعادة تأطير القلق». وأنا أطلق 
على تلك الصيغة اسم «الأفكار المُنجية». 

يمكتلك استخدام فقاعدة الثوانى الخمس بهامه الطريقة يقة نفسها من أجل 
أية حالة من حاللات الخوف. هذاها قعاعه زهرة كن سخلسن مين حو قها 
من الطيران... «وقد نمجم الأمر!». 


ملا حظة: أعرفب |تمام المعرقة ذلك القلق من الطيرات الذي سمعتك 3 
تتحداثين عنه في سان دييغو! كدت أظن أنني الو-حيدة التي تخاف أن تموت قي ا دنسوذاهعح اذه 
-حادثك طاد ثرة وهي -جالسة في مقعدها. وقد كففت تاماً عن متابعة برنامج «مغقيقاات 

حوادث الطيران» وبرنامج «ثوانٍ قبل الكارثة كه طدا السيب وعحده. لقند ساعدتني تصيحة 
تلقيتها من أحد الاأصدقاء سنة 2011. وساعدتتي قاعدة الثواتي الخمس التي تحلمتها منك. 


ريزوان ماسائي؛ هل تسافرين بالطائرة من جديد؟ -_- 


زهرة نحان: ثقد فعلتها مؤشعراً. جربيت قاعدة الثواني الفمس هذه المرة فتجحت. 


1 لنننيات +« 


ف وح خطوع ل دأم هملكلاه ل( #لووجلشقام رانيد بع , دانير ردج :' 


منجية» 


:مام الاجمهاءب جد ررس حي مك84 


5 أحاول العثور على «فكرتي المنجية» قبل قيامي بأية رحلة جوية. 
وتكون تلك الفكرة على صلة بالرحلة التي سأقوم يها. وهي قادرة على 
«جعلي أنجو» من الخوفء إذا داهمني. أيداً التفكير في الرحلة وفي 
المكان الذي آنا ذاعنة الع ووفى الأشياء الى أعتن تقس معحكية لفتسلها 
عندما أصل . ١ ١ ١‏ 
إذا كنت«ذاهبة لرؤية اللأصدقاء في ولاية أيداهوء فقمن“الممكن أن 
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تكون افخرض المنسية تبلق بعيا: قبل توك وإذا كنع عاقدة إلى البيث 
في شيكاغوء فقد أفكر في لحظة توقف السيارة أمام بيت أهلي وفي رؤية 
أطفالي يخرجون من السيارة ويجرون لمعانقة أبي وأميء أو للذهاب مع 
أمي في نزهة لطيفة عند البحيرة. وإذا كنت ذاهبة إلى اجتماع في شيكاغو 
فإنني أفكّر في تناول عشاء لذيذ مع أحد عملائي. بعد أن تصير لدي فكرة 
واضحة بعينها في عقلي» تصبح بققنية الأمر في غاية السهولة. 

إن ااستخدام قاعدة الثواني الخمس صيغة مما يطلق عليه الباحثون 
اسم تخطيط «إذا عند ذَلك». وهي طريقة تجعلك مسيطراً على نفسك 
من خلال وضع «خطة احتياطية» مسبقاً. تكون الخطة «1آ» هي عدم التوثر. 

لكني أصعد إلى الطائرة فيبداً إحساسي بالتوثر فأنتقل إلى الخطة «ب). 
أستخدم قاعدة الثواني الخمسء» وأستخدم اافكرتي المنجية» حتى أتغلب 
على خوفي من الطيرات. تبيّن الدراسات أن هذا النوع من. تخطيط (إذاً 
عتد ذلك» قادر على تعزيز فرص نتجاحك فى هذا الأمر بمقدار ثللاث 
مرات تقريباً. ْ 
على متب الطاترة 

عندما ألاحظ شيئاً يجعلني متوترة» سواء أكان صوتاً منذراء أو اضطراباً 
جِوّيَء أو «تسلقا» للطائرة يبدو لي أنه استغرق زمناً أطول مما يجبء أو 
طقساً يجعلني أشعر بالشؤمء أو طاقة سلبية من مسافر جالس بالقرب مني» 
فإن شرارة خوفي يمكن أن تنطلق بكل سهولة نتيجة نمط التفكير المترشخ 
فى عقلى. عندما يحدث هذا أبدأ العد 5 4 3 2 1» حتى أغسل 
عقن هن الخوف وآانقط ققترة القحى الأعامى قن دماغ » و أشد تقس 
إلى اللحظة الحاضرة. 1 ١ ١‏ 

وبعد ذلك. أرغم نفسي على التفكير قي الصور المختارة للمكان 
الذي أنا ذاهبة إليه وأقول في نفسي إنني في غاية الإثارة لأنني سأسير على 
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شاطئ البحيرة ال ا تافنق في شيكاغوء أو 

د هذه .ه الصور العديةة تذكرة قوية بعحقيقة يسيطة... إذا كنت مجالسة 
هذه الليلة في مطعم في شيكاغو أتناول طعام العشاء مع عملائىء أو إذا 
كتت سأسير مع أمي على شاطئع البحيرة صياح الغدء أو سأصل إلى الييت 

يي ال ا ن الواضح أن الطائرة لم 
تتحطّم. .. لاأنتي وصلت! هذا د دع الا شي سيد القاه . وأهم ما 
في الأمر هو أنني أمدح عقلي السياق الذي يبحث عنه. وذلك حتى لا يقوم 
مسحي السرم دلت نا ةا يهداً جسمي أيضاً. 


عا 'اساعتيية 
قصب لأنها ستذعب غداً في // 


7 مو د با يد 


١‏ 1 فياغاية الحيامة 
لأنتي سأتيزه على 


من خلال استخدام هذه الطريقة مرة بعد مرة» تمكنت من شفاء تفسي 
من ذلك الخوف من الطيران. إن تكرار استخدام الطريقة يجعل الأمر 
يزداد سهولة شيئاً فشيثاً إلى أن تكتشف أنك لم تعد خاتفاً على الإطلاق. 
عند ذلك» تكون قد دربت عقلك عللى أن يكون إيجابياً على الدوام: 0 
الإثارة التى تحتّها تمجاه ما أنت ذاهب لقفعله محل الخوف القديم. لقد 


- 


تمكنت دانا من ادام هذه .الطريقة اسعخواما 55 فصارت في نى غاية 
الهدوء والارتياح أكناء الطيرات». 


0 


ابت نوت 51 وووتا 


دانا سيئسن سميث ك: أعسجبني كثيراً الاستاع إلى حديثئك! لقد استخدمت طريقة 5 -3-4 
-2 1 خلال سفري بالطائوة يوم أمسء فنجحت تماماً؟ لا أظن أنني شعرت في يوم من 
الأيام ببذه الراحة وببقا الحمدوء!؟ شكراً لك1 لقد كانت كلياتك عونا كبيراً لي!!1!! 


ولدينا أيضاً فران التي استخدمت القاعدة في. الطائرة مياشرة بعد أن 
تعلّمت طريقة ة تطبيقها في مؤتمر في دا لاس وقد -جعلت ذلك «العالم كله 
مختلفاً» بالتسية إليها. 


أحب كثيراً ما كتبته فران في نهاية رسالتها: الس لي ان 
يفوتئي لشدة خحوفي». إنها محقة طبعاً؛ وهذا شيء رائع إلى أيعد حدود 
الروحة. إنني الآن أدرك الشبيء نقيسه الي تدوحة فار : لقد كنت أسلب 
نفسي الفرح والفرصة والسحر في كل يوم من أيام حياتي لأني كنت أعيش 

مع الخوف. لا يجوز أن يكوت الأمر هكذا. يمكتك تولي زمام الأمور 
لال خحمس نوا فحسب. يمكنلك أن تهزم الخوف. 

لا أجد نفسي اليوم متوتّرة أو خخائفة على الإطلاق عندما أسافر 
بالطائرة. على نحو عارض تماماء عتدما تمر ياضطرابات هوائية» أستتخدم 
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قاعدة الثواني الخمس حتى لا أغ رسن آ ظافري في ذراع الشخض ال 
إلى جانيي! 

إلا أنتي لا أزال أستخدم هذه الطريقة عندما أواجه ملخاوف ألخرى. 
فقبل الدخول قي مفاوضات ما أو في حديث صعب مع شخص ماء على 
سنبيل المثال» أتخلق لنفسى «فكرة منجية»» عن ذلك الحديث أو تلك 
المفاوضات فأجعل نفسي أراها تسيز سيراً بحسناً. وعلى نحو محدد» من 
الممكن أن أتصوّر شخصاً يحتضنني أو يشكرني على «ذلك الحديث» أو 
يرفع نخب أتفاقنا مع شركاتي في بارنا المفضل . 

إن التفكير بهذه الطريقة يبقيني مستقرةء حاضرة وقوية. عندما تدخل 
حديثاً وأنت منشغل في التعامل مع خوفك وإدارته» فإنك لا تكون قادراً 
على إظهار أحسن ما عندك لآن جزءا من عقلك منشغل يمحاولة السيطرة 
على ذلك الخوف في اللحظة المعنية. وأما عندما تكون لديك «الفكرة 
المتجية» فإن هذا قادر على جعل خوفك يختعفى لحظة تالاحظ ظهوره فى 

تذكّر أنك قادر على استعادة السيطرة سريعاً على الرغم من قدرة 
خموفك وعاداتك على «اخحتطافك» في حمس ثوات. تذكر أنك قادر على 
«مواصلة فعل ذلك» دائماً. 


وابوضات الكمن 
شكرا لك1 لقد قمت بمساعدة كثيرين منا في مواجهة خاوقهم! وتلرصوت امتخدم ا 
طريقة 2-3-4-5 1ء وسوف أواصل استخدامها! 
إنني ممتنة لك داتياً. 


3-2 
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الجرأة تقيّر كل تتنيه 
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كيف تصير أكتثر النائنس رضا 
وتحقيقاً لذاتك 


لقد اقتربنا من تهاية هذا الكتاب. وصرت الآن تعرف قصة قاعدة 
القواتى. الخسيى.. .وقد اندرعيت فكرة الجراة البوعة» واظتيض على 
الاستخدامات الأكثر تكتيكية لقاعدة الثواتي الخمس من أجل تغيير 
سلوكك ومن أجل تغيير عقلك. وأنت الآن مستعد لمزيد من التعمق 
ولمزيد من المواضيع يع الروحية ذات الأئر على صلتك بنفساك. 
أو لك ا بالنفس وكيف يمكتك يتاؤها ياستتخدام 
أفعال الجرأة اليومية. وسو صرب الصلة المدفكه رين الشخصيةه 
والئقة بالتفس. عض احنايا حققوا نجاحاً ضخماً في بناء 
ثقتهم بأنفسهم . وسوف تقراً , بعضى المنشورات الصادقة في وسائكل 
التواصل الاجتماعي في ما يتعلّق بكيفية إعادة اتصالك مع الشخص 
الأكثر أهمية فى حياتك. ألا وهو أنت. 
ثانيآء ستتعلّم كيف أن الجرأة اليومية قادرة على مساعدتك في اكتشاف 
ما هو مهم بالنسبة إليك. وستلتقي رجالا ونساء يستخدمون قاعدة 
الثواني الخمس من أجل الانتصار في معركتهم مع الخوف» ومن 
أجل العثور على الجرأة اللازمة للسير في اتجاه ما هو في قلويهم. 
سوف تبث أمثلتهم الحماسة في نفسك لكي تفعل مثلهم. 
ثالثل سوف تكتشف الشيء الذي يخلق الصلات والروايط ذات المعنى 
الحقيقي في العلاقات» والسيب الذي يجعل الجرأة مكوناً مهمّاً إلى 
هذا الحد. ستدفعك القصص المدهشة في هذا القسم إلى قضاء 
القسم الأكبر من الوقت المتوفر لديك مع اللأشخاص الذين تحبّهم. 
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وستحطيك شيئاً بسيطاً واحداً يمكنك فعله في كل لحظة وفي كل 

وقت من أجل تعميق غلاقاتك. 

وسوف تتأثر كثيراً يهذا كله. 

إنه القسم الأخير من الكتاب. وإذا استطعت إغناء ثقتك بتفسك» 
وشغفك الداخلي: وصلتك بالئاس» فسوف تتحوّل حياتك بطرق لم تكن 


الأعدم 


الفصل الخكامتتن عتتتز 
بقاك اللتققة الحققفيقيّة بالتقس 


يرتكب الناس غلطة كييرة عندما يظتون بأت الثقة بالنفس مسألة 
متعلّقة بالشخصية. لا تعنى ثقتك بنفسك شيئاً أكثر من أنك مَوْمن يتقسك 
وبأفكارك وبقدراتك. ويمكن لأي شخص أن يتعلّم كيف يصير أكثر ثقة 
بنفسه. ليست الثقة بالنفس خصلة من خصال شخصية الإنسانء» بل هي 
مهارة يمكن تعلّمها. 1 

لحر يح يي بور الور ل لخم كروت 0م 
لكن هذا لا يعني أن لديك ثقة بنفسك. فقد يكون لدى الشخص الأكثر 
كلاماً في الغرفة إحساس حقيقي بعدم الأمان يدفعه إلى قول كل ما يظن 
أنه يجعله يبدو في حالة حسنة. وأنا مثال على هذه الحالة؛ فلزمن طويل 
جدآء كنت كثيرة الكلام مرتفعة الصوت؛ وكنت ميالة إلى التسلّط أيضا. 
لكني كنت أشعر يعدم الأمان في ما يتعلّق بذاتي وأقكاري وقدراتي 

وفي واقع الأمرء قد يكون أكثر الناس الذين تعرفهم هدوءاً أكثرهم ثقة 
بنفسه. وقد تكون تلك الصديقة المقرّبة الميّالة إلى الصمت والانطواء مؤمنة 
بأفكارهاء واثقة منها كل الثقة (ولعلّها تنزعج عندما لا تسألها عن أفكارها)» 
لكنها تخشى الكلام لأن وجهها يحمرٌ عندما تفعل ذلك. إنها ليست مفتقرة 
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إلى الثقة بأفكارهاء بل هي في حاجة إلى شيء ْ من الجرأة حتى تستطيع 
تجاوز خوقها من أن ييحكم الناس عليها انطلاقاً من تورد وجنتيها. 

لدي تجربة تبين الصلة بين العجرأة والمسؤولية والثقة بالنفس. وسوف 
تمجعلك هذه التجربة ترى من جديد ذلك الاعتزاز الحقيقى الذي تحشسه 
عندما تقول 5 4 - 2-3 - 1 لكي تدقع نفسك إلى الخروج من متطقة 
راحتلك. 

سنحت لى فى الآونة الأخيرة فرصة إلقاء كلمة فى موؤتمر «سيسكو 
سيستمز» التي هي أكبر شركة قي العالم لخدمات التكنولوجيا والشيكات. 
ومنذ بضعة شهورء دعتنى الشركة نفسها إلى إلقاء كلمة مماثلة؛ لكن 
الكلمة هذه المرة كانت موجهة إلى مجموعة كبار المهتدسين لديهم. 

عندما وصلت من أجل التحديث الثاني» جاءني رجل خلال حديثي مع 
فريق العلوم والتكنولوجيا. كان الرجل مسروراً برؤيتي كثيراء فعانقني كما 
لو أنه صديق قديم لي. وبما أنني قادمة من منطقة الغرب اللأوسطء فإن 
معانقة لطيفة أمر يسرني كثيراً. كان الرجل شيه عاجز عن ضبط حماسته. 
وقال لي إن «لديه شيئاً في غاية الإثارة يريد أن يقوله لي؛ شيئاً عن قاعدة 
الثواتي التتمسن: 

لقد رآني هذا الرجل متحدّثة ة في شركة سيسكو منذ بضعة شهور. 
وخخللال حديثي » أعطيت الجمهور «#واجياً بيتياً» قوامه استخدام قأعدة 
الثوانتي الخمس؛ وهذا أمر أفعله كثيراً: 

تعرّف اليوم على ثلاثة أشخاص غرباء مستخدماً قاعدة الثواني 
المتمسن: 

ثم شرحت لهم كيف أريد منهم إنجاز هذه المهمة: 

كن متتبهاً إلى إحساسك الغريزي. ولحقلة تحسشٌ بنفسك «متجنباً » إلى 
أحد ماء فهذا يعني أنها «لحظة الدفع». التقط اللحظة. وابدأ العد 5 : 4 - 
1-2-3» ثم سر في اتجاه ذلك الشخصي تعلال حمس ثوانر مقط قبل أن 
يقنعك عقلكء يعدم فعل ذلك . 
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وبعدهاء شرحت للمستمعين مأ يمكتهم توقعه عندما يحاولوت أداء 

هذه المهمة البسيطة. لحظة يرى الواحد منهم شخصاً يحب أن يتعرّف 
عليهء سيمتليع عقله بمليوت سبب وسيب يحمله على عدم الذهاب إليه 
مد 
. . انتظلر لحظة . إنها تتحدذث مع أشخا ص آخرين» ولست أريد 

52 20 أغليها شدى ستخشلة كثيرا. .. سورف أكلمها قي ما بعد. 0 : إنه 
ينظر إلى هاتفه الآن» وأنا لا أريد مقاطعته. لم ييق لدي وقت كثير. سافعل 
ذلك في الاستراحة التالية. 

هذه الأشياء التي تفكّر قيها.. . ليست صححيحة أبداً. إنها صوت دماغك 
محاولاً ثتيك عما تريد فعله. 

وبعد أن لخص صديقى الجديد المهتدس «الواجب البيتى» الذي طلبته 
منه راح يصف لي ما حدث معه. فبعد أن انتهيت من إلقاء كلمتي» خرج 
الرجل إلى الممر وعاش لحظة من «لحظات الدفع». كان المدير التنفيذي 
لشركة سيسكو جون تشيميرزء سائراً في ذلك الممر مع كبار المديرين 
علي أن أشير الآن إلى أن جون تشيمبرز أسطورة في شركة سيسكو؛ وهو 
شخص عظيم حقا من ناحية. .. من ممختلف النواحي. لقد ظل تشيميرز 
مديرا تنفيذياً في الشركة لمدة عشرين سنة. وفي اليوم التالي لتقديمي تلك 
الكلمة» كان من المقرر أن يعلن عن أنه سيستقيل من منصبه وعن أن تشاك 
روبئز سيحل ممحله. 

وهكذا كان صديقي المهندس واققاً في ذلك الممر بعد أن تعلّم قاعدة 
الثوانى العغمس مند لمحظطات فقط :رآى تشيمبرز قادماً قاتنطلق قيه إحساسن 
غريزي نشأ لديه على الفور إحساس بالرغبة في التعرف ) فشيمبرر 

شكره على ما يمثله من إلهام»ء إضافة إلى إخباره بمدى اعتزازه لكونه 

يك و جك قال لي إنه «عرف» أن عليه أن يفعل ذئك. + ثم 
حاول دفع نفسهء لكنه تجمد في مكاته. 

قن ل لاس بالشان در قات اك سم منطو على نفسه»»ء وأن «هذه 
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الأشياء» لا تأتي إليه بشكل طبيعي. مزت اللحظة. واختفى بطله من الممر 


5 


مض جاح ابنية ل اليوم ل ا ل ((هذه الفقرصة 


ا اي ا 5 
من خليجح سات دييغو فى حديقة إمبار كاديرو في وسط المديتة. ووكات 
عممر الدراجات الجميل الممتد على طول الشاطئئع مزدحماً (كالعادة) 
عجعارسي الجري وراكبي الذراسحات» وبالسائرين 1 أحفيا. كان صديقفي 
مستغرقآ تماماً في الإصغاء إلى الموسيقي المنسكبة في السماعات التي 
وضعها في أذنيه. وعلى تحو مفاجوع تا ا 000 كيم زأمامه؟ 

6 تشيمبرز 0 وكالستاتي ادليه كات أيضا. ا يمارس 
جاء مت : إما الآآن تمان يدرت 1 1 0 «انتابني على الغو رما 
جد اق كد معا سك امرد ا سو لمساسطكو رو الال سوبد لو لطر 
ا ؛ لكن ي أمسكت بنفسي متلبساً بالترةد ويدأت أعد 5 -4»7-2-3-4. 

0 عاك ابوه لأنه 
ا ا 

قال صنيقي إن تقيميرر عات مسرؤوا بهذا الحديسه وإنه شارك شه 
مشاركة حقيقية. تحدثا عن أشياء كثيرة: العمل» والحياة» بل حتى عن 
فكرة الرابطة القوية التي نشأت بين صديقي المهندس والمشروع الذي 
كات يعمل عليه. وفي نهاية الحديث» صافحه تشيمبرز وشكره على 
مبادرته» ثم أعطاه اسم المسؤول الأول عن تطوير الإبداع والابتكار في 
1د لشركق. وقال له: : الاستخدم اسميء وقل له إننا تتحدثنا في أمور كثيرة. كل 
له إننى طلبت منك إطلاعه على أفكارك». 

كان صديقي الجديد مشرقاً إلى حد يكفي لإنارة الغرفة كلها عندما راح 


حب 
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يخبرني بهذه القصة... «كان ذلك لحظة الذروة في حياتي المهنية يا ميل. 
ولولا قاعدة الثواني الخمس» لما حدث ذلك الأمر أبد!. لا أعرفء كيف 
يمكننى أن أشكرك». 

ثم أضاف صديقي: «أوه» يا ربي» كدت أنسى... واللآن» سوف أجري 
مقابلة من أجل وظيفة مع ذلك الرجل الذي أرسلني تشيميرز إليه!». 

فهل حصل على تلك الوظيفة الجديدة؟ 

الحقيقة أننى لا أعرف شيئاً عن ذلك. لكن مغزى القصة ليس كامناً 
ف العسرل عا و قلة جني ةا ر بها تعد هن اللطابر | لجر ان لوس بوكر 
أن تلك الأفعال تساهم في بناء الثقة بالنفس. إن لهذه التجربة قدرة على 
تغيير ما يتجاوز الوظيفة في حد ذاتها. فإذا واصل صديقي استتخدام قاعدة 
الثوانتي الخمس حتى يصغي إلى إحساسه الغريزي ويعمل بموجبه»ء فمن 
الممكن تماماً أن يغيّر ذلك إمكانات حياته ومسارها كلّه. 

لم يكن فرحه الغامر كله ناتجاً بالضرورة عن لقاته المدير التنفيذي, 
رغم أن ذلك شيء ممتاز؛ فقد كان أكثر ذلك الفرح نايعاً من شعوره الطيّب 
إلى أقصى حد بأنه قد «كرّم» رغيته من خلال تعحقيقها ومن أنه أمسك يزمام 
السيطرة على نحياته. 

تذكّر أن ثقتك بنفسك تُيتى من خلال أفعال الجرأة اليومية. هذا ما كان 
صديقي الجديد يعيشه: : الابتهاج الغامر لمعرفته أته يستطيع الاعتماد على 
نفسه. وكلما مارس صديقي المهندس أفعال الجرأة اليومية» كلما صار 
أكثر ثقة بنفسه. 

قلنتذكّر الآن أن الثقة بالنفس تُخلق من خلال الأشياء الصغيرة التي 
نفعلها كل يوم فتريد من ثقتنا بأنفسنا. 

تلقيت رسالة من رجل اسمه بيل. وسوف تساعدني تلك الرسالة في 
تو ضيح هذه النقطة المتعلقة بتعلّم الثقة بالتفس . يصف بيل صراعا د ايه 
كثيرون منا؛ وقد خماض ذلك الصراع يسوية لافتة من الجر أة. 
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لدي مستكنة في أن أكون ذاتي الحقيقية 
تبدو حياة بيل من الخارج متميّزة حقا. إنه رجل متزوج ولديه أربعة 

أطفال رأكعر تعين ١‏ و سيرة مهنية تالحيحه دا ومو أيضاً رفيسر «الل ا تمحاد 
المهنى». «حياة عظيمة.ء أليس كذلك؟». من المؤكد أنها تبدو كذلك. 
لكنْء هناك أمر ناقص. إنه صلته الحقيقية مع نفسه. 

إن لدى بيل الشجاعة الكافية للإقرار بأنه «لا يعيش باقتناع» وبأنه (على 
غرار كثير منا» قد صارنت لديه عادة «الترددء والمبالغة في التفكيرء ثم عدم 
فعل أو قول ما يجب أن أفعله أو أن أقوله». يحسس بيل كما لو «أننى ققدت 
القدرة» على نحو ماء على إقامة صلة حقيقية مع الناس». 

لكته ٠‏ ينسى الشخص الأكثر أهمية الذي فقد صلته يه يتنسى نفسه! 
عندما تمقد الصلة مع ذاتك الحقيقية» فإنك نه تشعر بالضياع وتمقد تقتلكت 
يتفسك فتخسر حياتك «نكهة الاتسسجام». 


1111111111111ط2ظ قاعدة الثوانتي اللخمسن. وقد 
بدآ بيل استخدامها للعمل على إصلاح علاقته بنفسه. .. والمضي عميقاء 
ويدء السير «خطوة ة فمخطوة» في «رخلة العخطوات الألف» دافعاً نقمسه إلى 
قعل أشياء صغيرة تعلده اميدق 4 أن د يثق بنفسه. 
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تتكون الحياة الجيدة من خطوات صغيرة ‏ «أتخذ قرارات صعبة»» 
«أكون قادراً على قول كلمة لا4» بل حتى «التهوض من الفراش وأخذ 
الكللاب فى تزهة».. . تفعل هذا لمجرد أنك قلت إنك ستفعلة. قد تكوت 
تلك كلّها خطوات صغيرة على طريق «تعلّم الثقة بنفسك»» لكنها خطوات 
مثيرة ممتعة يمكنك القيام بها من أجل بناء ثقتك بنفسك. 

تريسي أم متفرغة في الثامنة والأريعين من عمرها. وقد كانت دهشتها 
كبيرة عندما اكتشفت قاعدة الثواني الخمس... ماذا؟... كما لو أن مصباحا 
قد أضيء. وهي تستخدم الآن قاعدة الثواني امس سكي قوم شيا 
«صغيرة لكنها واقعة ضمن المسخطط الغام للأمور. إلا أن اللإحساس 
المنعش الذي يتحقق لي نتيجة ذلك أمر كبير حقاً»... إنها تفعل أشياء من 
قبيل إلقاء كلمة في الكتيسة أو وضع صورة لها على الإنترنت. 

لكا تسلمتا عوسيل اآمراعهما: الاعباءالشقيرة سيف ضشيرة أندا إنيا 
أهم الأشياء على الإطلاق. . ثم إنها تتراكم أيضاً. إن قيامك دعسم 
والقول 5 4 2-3 1 في ما يتعلّق ب«الأشياء الصغيرة» يعطيك ثقة 
لات ال اسم إنجاز «المخطط العام للأمور». 

كان القسم الأكبر من التطييقات من الأشياء الصغيرة » لكنها واقعة 
ضمن المخطّط العام لسو ر. إلا أن الإحساس المنعش الذي يتحقق لي 
نتيعجة ذلك أم ركبير حا . 
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وها هي قائمة مرجزة ببعض الآشياء التي فعاتها باستخدام قاعادة 
الثواني الخمسء أشياء ما كنت لآفعلها من غير هذه القاعدة/ 

نهضضلته ورقصت و-حدي في حفلة موسيتهية؛ والتشعلت صورة لنفسسي مع 
كاتب تعحضي 3لا ابعب القاط صو رلنسي ىاه كم تشيرتها على لاسر ته 
وتحدئت أمام الناس في الكتيسة؛ وتجدثت مع زوجي عن شيء كان 
يزعجني؛ وتعرفت على أشخا ص كنت أريد التعرف عليهم؛ كما صرت 
أنج زأعمالاً كثيرة في بيتي» ولم أعد أؤ جلها كما كنت أفعل من قبل. 

ليست. هذه الأمور إنجازات هائلة فى حد ذاتهاء لكنى فعلتها نتييجة 
القوة الكاعنة عي قاصدة الغرائى النفمين الس تعلمفهاعيى سار رو 

أحاول الآن استخدام هذه الآداة ف يأشياء أعتبرها أكب رأهمية : من قبيل 
التخلص من الوزن الزائد الذي أحمله معى منذ قرابة خمسة وعشرين 
عاماًء وكذلك استجماع شبجاعتي لكي أعود إلى الدراسة بعد ثلائين 
عاماً. ...على الرغم من زيادة الوزن الت ىأعانيها . 

يا ن إنني استخدم قاعندة الشوانى الحم ساكتى اكسيت قصني وأنشرها. 
وتدحيوت احاوال تضفيم برسالة لإعدة العو ني الخمس التي تط رحها ميل 
بحيث يعرفها أشنخاصن آتحروتء» فيدأ عدد منهم يطيّقها ويستخدمها من 
أجل نفسه. أعرف أئني سأواصل استخدام هذه القاعدة البسيطة التي 
تمتحني القوة وتغير حياني .. 

للمرة الأولى مند وقت طويلء أحس بأنني بدآت أتحرر وأخرج من 
الحفرة التى كنت عالقةً فيها... وأنا لا أطيق انتظار رؤية ما سيحدث بعد 
تلك 002 

أشكرك كقي رآ كريس ». 

تزداد تمتك بتفستك عتدما د ا 
وخاصة عتدما يكون من المستبعد أن تقوم خللف. اللأناء في الحا 
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العادية» كنهوضك من الفراش في الوقت المطلوبيه. أو التتحدّث أمام 
الناس. أو لقاء المدير التنقيذي لشركة سيسكو أثناء الجري في الحديقة. 
هذه هى أفعال الجرأة اليومية القادرة على بناء ثقتك بنفسك. 

كانت كريستال حاضرة» مثل ذلك المهندسء في تلك المتاسبة لدى 
شركة سيسكو سنة 2015. وقد كتبت لي عن قاعدة الثواني الخمس . تدرك 
كريستال أنها كانت «تعيد النظر في كل خخطوة خلال الستوات الثمانى 
الماضية»: يثير اهتمامي شخص ما. وبعد ئانية من ذلك» سجن عقا 
مالي تاسيب لعدم عيجار اه التحديث عه 80 

لقد بدأت تجرّب قاعدة 5 - 4 - 2-3 - 1غ» فاستخدمتها لكى تجلس 
اهكذا... مياشرة» إلى جانب أشخاص لا تعرفهمء وذلك خلال 
الاستراحات بين الجلسات. وعندما سأل المدرّب في اليوم التالي إن 
كان هنالك من لديه سؤال» «أدركت أن لدي سؤالا. لكني كنت محرجة 
في طرحه... ثم قلت في نفسي: هل تعرفين أنك ستقفين وتتكلمين بكل 
سهولة إذالم مهلي اكير في اللامن. .. وهكذا صرت قادرة على طرح 
السؤال»4. 

لقد استخدمت قاعدة الثوانى الخمسء» فتهضت وطرحت سؤالها 
غلى الحدري. كما أدى ها عله إلى ييف الشاعة فى ادر أنين .غيرهاء 
فنهضعا وتحدثنا فى تلك الصالة المليئة بالمهندسين الرجال. ويعد ذلك» 
ابتعتف وميك قفن 3 ون لا وجعلت قيها تذهبب إلى ميان اة فى كزة السلة 
على الرغم من كوتها "غير راغبة في ذلك»... بل تمكّنت أيضاً من العثور 
على العجرأة لكي تكلم نائب رئيس الشركة وتطلب منه بطاقته. 

نتيجة أفعال الجرأة اليومية هذه» كبرت ثقتها بنفسها منذ ذلك المؤتم 
وشهدت حياتها تغيراً تاماً: وظيفة جديدةء ولقب جديد. وبيت جديد 


أ أيضا. 
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لفد كنتب حاضرة في موتمر شركة سيسكو نه 2015 
واستمعت إلى حديئل' عن قاعدة الثواني الخمس. كان 
ذلك رائعاً! لم أكن مدركة أنني أمضيت السنو وات العياي 
الماضية في إعطائة التفكر أكتثر مما يبغى لي كل خخطوة 
أخعطوها. آرى شخصاً يئير اهتيامي؛ وبعد ثانية من ذلك» 
يعطيني عقلي مليون سيب حتى لا أحاول الحديث مع 
أو معها. وبعد سياعي عن قاعدة الثواتي امس وجدات 

تفي أطيق تلك القاعدة على الفور. لقد تعرّفت على 
ا ما كان 'يمكن أن أتعرف عليهم من غير ذلك. 
دس سنا انا بالنان» ورحت أفتش عن أشخاص 
أعرفهم حتى أجلس إلى جانبهم. الم اقلت لتنفلي: ماذا 
تفعلين؟ اذهبي وتعرّق على أشخاص جدد واجلسي في 
أي مكات. وهذا ما فعلته. وعندما سأل المدرب إن كات 
أحمد منا يريد أن يطرح سؤالا» أدركت أنني أريد أت أسأله 
عن ديه إلا التي ادر يشرح <بديد عنرنا اطرح سؤالا 
خاصّة أن هذا يتطلّب مني الوقوفف. لكني قلت لنغسي: 
و و ا 1ل اويا 

عن التقكير في الأمر إلى هذا الحد. فيا كان مني إلا أن 
وقفت وطرحت سؤالىي. ويعد أن فعلت ذلك» ما كان 


من فتاتين جالتين في تلك الغرفة الممتلئة بالر جال إلا ١‏ 
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سا يس سس بييسس يس سي سب ا ل سس ل مس جم 


أن فعلتا مثلى. 

كان إحساسبى عظيياً. وفي وقت لاحقء تلقيت دعوة 
ضور مباراأة في كرة السلة. يدالي اللأمر راتعاً أول الأمرء 
لكني فرت بعد ذلك في أن علي آن آذهب لاستريح في 
القنددق. وأنا سحيدة جدا لاني قررت الذهاب إلى تلك 
المياراة نزولا عند إحساسي الغريزي الأول. تعرّفت على 
تاكب رئيس شركة سيسكوه ب لى إثني طلبت مته بطاقته 
ايشا 


لقد كان لذلك اليوم الذي سمحتك فيه تتحدثين أثر كبير 
غتر أشياء كثيرة عندي. لدي:الآن وظيمة جديدة تدر عل 
ما اأمتحقه من دغل ولدى آيضا لقب وظيقى نديد 
(قفزت معجاوزة ثلاثة مستويات!) ثم قفزت قفزة من 
نوع مور ا ا ا ب 
التفكير في هذا الأمر. آخمر ما آستطيع قوله هو أن أشكرك. 
' أشكرك كثيراً لأنك فحت عينيّ على قاعذة الثواق 
الخمس التي أحدثتٍ تغيراً كبيراً في حياتي! 


بدأ ! 0 لي وو استمخدام قاعنة الثو وأني الخمس بع»تف إعقائه من ممصسبا المدير 
التشيتي فى شرحت فده ع سه عد لع اكت العم 
احا ]ا منتطه لا 8 15 0 


ساهدت منذ سنتين عرضاً قدمته ميل روبنز في ع 1752. عتدما أصغيت إلى حديث ميل» 
أدركت بأن قاعدة الثواني الخمس يمكن أن تكون صالطلة لي فبعد إعفاتي :من منصب 
المدير الحفيذي في إحدى الشركات» تغترت حياي تغتراً تافآ لا من الناحية الذهنية فقطء 
بل من التااحية المالية أيضاً ققدت الحاقز إلى ايتكار حياة جديدة لتفسي وصرت أحس.ن 
بأتني عديم القدرة. إلا أن قاعدة الثواني الخمس ساعدتني كثيراً فقررت تطبيقها ني حياتي 
اليومية ونعد أن استخدمت تلك القاعدة بدأت قوتي وطاقتي تعودان إلى قلبي شيئاً بعد 
شيء..- وتعودان إلى عقل وحصسمي أيضاً. 

كثيراً ها أتر.جم ما تكتبه ميل في مدونتها إلى اللغة الياباتية» ثم أعيد نشره. 

أعَتّى لك كل المسجاح يا ميل .. أمنية وتحيّة من بلاد الشمس المشرقة. 


باستخدام قاعدة الثواني الخمس من أجل ممارسة أفعال الجرأة 
اليومية «شيئاً بعد شيء» وجدا لوو ما اكتشفته كريستالء وهو أن «... ويعد 
أن استخدمت تلك القاعدة بدأت قوتى وطاقتى تعودان إلى قليى نيعا بع 
شىه.. . وتعوداث إلى غقلى ويسمى أيضا». لقد غادت عتدما أثبيت لتفسه 
أن كندية القوّة لتغيير أمور كثيرة فى حياته. 

عدالك تقلة أرق آرت الحدييف عنها فى جا ولق بالشخصية رالدمة 
بالشسن» فلسذكر ما قاله ذلك المهددسسن بعد أن وصضفة لى كفب تسن 
عندما رأى المدير التنفيذي تشيميرز للمرة الأولى سائراً فى ذلك الممر! 
لقد فسّر ذلك بقوله: «إننئي شخص منطو على ذاته» وهذه الأمور لا تأتيني 

ما رأيك إذا قلت لك إن ما من شيء ثابتء أو «يأتي بشكل طبيعي» 
في حياتك أو شخصيتك؟ ما من شيء يأتي بشكل طبيعي إلى أن تمارسه 
ممارسة فلة.وهذا ما داكي هفيزة على القول: وائماً إن علعا أن 
«نمارس» أفعال الجر أة اليومية. ١‏ 
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إن لذيك القدرة على التطوّر أو التغيير أو الاغتناءء وذلك في ما يتعلق 
يكل مجال من معجالات حياتك... لكن» هذا يحدث من خلال الفعل. 
منذ قترة وجيزةء قدم البروفيسور برايان ليتل» وهو عالم نفس في جامعة 
كاميردج. كلمة يعنوان «من أنت في حقيقة الأمر؟ معضلة الششخصية». 
وفي -حديثه استعرض برايان ليعل الاختالاف بين الأشخاص المتطلقين 
المنفتحين والأشخاص المتحفظين المتطوين على أنفسهمء» إضافة إلى 
الأشياء التي تجعلنا ما نحن عليه. ويحسب قولهء فإن السيب هو «الأقعال 
التي نقوم بها. إنه مشاريعنا الشخصية». وقد أوضح أن غئالك قسما من 
حصالنا يمكن اعتياره صفات ثايتة تلقائية؛ إلا أن هنالك «خصالا حرّة» 
كثيرة تستطيع تعديلها من أجل دعم مشروع جوهري في حياتنا. 

يقول لنا ليتل إنه شخص متحفظ منطو على ذاتهء على غرار ذلك 
المهندس في شركة سيسكو. إلا أن مشروعه الجوهري الشعخصي هو أن 
يكون أستاذاً في المجامعة لأنه يحب التعليم. لهذاء وعلى الرغم من كوته 
شخصا منطوياء صار «يتصرّف خارج ششخصيته» عندما يكون واقفا في 
قاعة التدريس مع طلابه. فكيف يحقق هذا؟ من خلال الفعل المتعمّد ذي 
الغاية الواضصحة. إنه يدفع نقسه إلى القيام به. 

كان المشروع الشخصي لدى صديقنا المهندس أن يعبر عن شكره 
وامتتأنه لمديره جون تشيمبرز. وهذا ما ولد لديه الإاحساس الغريزي يأن 
يتصرّف «خارجح شخصيته». فكيف تمكّن» في واقع الأمرء من دقع نفسه 
حتى يقعل ذلك؟ إنها قاعدة الثواني الخمس.! ففي المثالين» نرى أمرين 
حاضرين: الرغية في فعل شيء ذي معنى (التواصل مع الطلاب أو مع 
المدير التنقيذي» و«المعل المتعمّد» (الدفعة الاللازمة حتى يتصرف المرء 
«خخار بج شعخصيته )»). 


فهل يكو:: أمرا أكثر صعوية على الشخص المتحفظ أن يسير فى اتجاه 
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المدير التنفيذيء أو أن يتتحدّث أمام الناس. أو أن يقف مغلماً أمام صف 
من الطللاب؟ هل يحسٌ بأن قعل هذا أكثر صعوية عليه منه لدى الشخص 
المتطلة #وبها ركوة كدلكه وويها الأيكون كذناك! إن كل شوم ميد 
على هقان اقثة القره بنفسىي وزقن ضر ذا لخر في أن العقةبالشس أمر مخدلف 
عن الششخصية. 

وكما يحب البروفيسور ليتل أن يقول: «أنت شبيه يبعض الأشخاص 
الآخرين» ولست شبيها بأي شخص آخر»ء فإن ما أعرفه هو أن من شأن 
أي شيء أن يبدو لك صعباً عندما تقوم به أول مرة؛ بل قد يبدو لك جنونياً 
“نوها ها . ستكون في حاجة إلى شيء من الج رأة . إن كل وأحد منا قادر على 
«التصرف خارج شخصيته» عندما يخدم ذلك غاية يراها مهمة. وأنا غير 
قادرة على التفكير في أية غاية يمكن أن تكون أكثر أهمية من تطوير حياتك 
على نحو يجعلك تحس نفسك سعيذ! مشيغاً محقم بحا . 

فكيف «تتصرّف خارج شخصيتك» حتى تحقق ذلك؟ لا بد أنك صرت 
تعرق الإجابة: أكد نفسك» ومارس أفعال الجرأة اليومية باستخدام قاعدة 
الثواني الخمس. قد لا تبدو أفعال الجرأة اليومية تلك شيعا «يهرّ اللأرض». 
لكنها قادرة على هز شكك في نفسك وتحطيمه مع مرور الوقت. 

إن في داخل كل واحد منا قدراً كبيراً من العظمة. تساعدنا قاعدة 
الثواتي الخمس في رؤية أننا جميعاً «رائعون إلى حد مخيف». وهذا ما 
لمات 2 لح حفة 


00 


نسوس أت رائمة إل نيد يكت ويسييك أتت. صرت الآن أعرف 


أحب الاستماع إليك» ا 


وهذا ما يعيدنا إلى نقطة اليداية نفسها: كلما ازدادت ممارستك أفعال 
الجرأة اليومية» كلما ازداد اقتناعك يأنك ممسك بزمام حياتك. ونتيجة 
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هذاء تصير شخصاً أكثر ثقة بنفسه. حتى عندما يكون ما يتعيّن عليك فعله 
مسخيفاً إلى حد كبير يرء فإت قاعدة الثواتي ن الحمين اساعدك فى القيام بالفغل 
الجريء الشجاع . لقد تمكّنت ميشيل من العثور على الجرأة اللازمة حتى 
ترك وظيفتها «السامّة. التي كلها قلق وتوتر»» وذلك على الرغم من أنها 
«خحائفة من المعجهول» . إلا أن فعلاٌ واحداً من أفعال الجرأة اليومية جعلها 
أكثر ثقة ينفسها وبقدراتها. 


لقد تركتء هذا الأسبوعء» وظيفتي السبامّة المثقلة 

بالتوثر. وعلى الرغم من حوفي الشديد من 

المجهول الآتي» فإنني لم أشعر بهذا القدر من الثقة ا 
ينفسي وبقدراتي إلا يعد قراءة كتايك لاكفا عن 

القول إن كل شيء على ما يرام». 

أشكرك كثيراء أشكرك بعمق: لأنك دفعتني إلى 

الببحث عيا هو أفضل . أنت لا تعرفين كم غيّري 

كلامك 1 آنت رائعة! 


وييحسب الوصف الذي استمعنا إليه من ميشيل» فإت القيام بالأشياء 
التي تخيفك يجعلك في واقع الأمر شخصاً أكثر ثقة ثقة بنفسك. إذا توفرت 
لديك الجرأة للقيام بالفعلء» فإن ثقتك بتفسك ستأتي بعد ذلك. وكلما 
دفعت نفسك إلى الكلام على الرغم من كونك متوتراء أو على الفعل على 
الرغم من كونك خائفاء أو إلى العخروج لممارسة التمريتات الرياضية على 
الرغم من أنك لا تشعر برغبة في. ذلك» فإنك تدرك أنك قادر حقاً على 
الاعتماد على نفسك من أجل إنجاز أي شيء. تنبع ثقتك يتفسك من هذا 
اللأيمان بقدراتك الشخصية. 

يذهب جاي إلى مدرسة التمثيل العليا في تورنتوء لكنه «#يشعر بالتوتر 
دائماً عندما يكون موشكاً على فعل أي شيء» . إلا أن -جاي استخدم قاعنة 
الثواني | الخمس فأجرى تجارب أداء من أجل مزيد من الآأدوارء و حصل 
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على فرصة المشاركة فى مزيد من العروضء كما أنه #اكتسب قدراً كبيرا 
من الثقة بنقسه». 


مر حباً ميل » 
لست أدري إن كنت تتذكّرين آخر كلام جري بيتنا لأن.زمناً قد مر على ذلك. القد كان -حديعا 
قصيرً عن أنك أثرت حماستي حقا في ما يتحلق يقاعدة الثواني الخمس. يمكنتي الآن إخبارك 
بأنتي أستخدم هذه القاعدة منذ شهرين» وقد يدأت تغيّر حياتي بالفعل. إنتي طالب في مدرسة 
التمثيل العلا في تورنتو» وأنا أحب التمثيل! أذهب كل يوم إلى العمل مع فريق ميدع من المعلمين 
والخرحين. اجو ل ا ب الو ساو سيد يو 
ع مآ وأنا أجد اللآن عد آن صم رت أستخدم قاعدة الثواني الخمسء أ 0 
لاد بالإضائة إل وق تست قدر كأ من لق يشي اخسن ال ا 2 


كلما ازداد استسخدامك قاعدة الثوانى الخمسء كلما ازدادت 07 
قحك بنقسك. تستخدم ستايسي قاعدة الثواني الخمس كل يوم تقريبء 
وذلك حتى تتصرّرف بجرأة و١تتحدث‏ “مع الناس وجهآ لوجه». وتقدم 
(عروضاً داخلية» لشركتهاء كما أنها «كفت عن الاشتتياء» يسيب نحوفها. 
لد ساعدها استخدام قاعدة الثواني الخمس من أجل أفعال السجرأة اليومية 

في «النمو بطرق لم أكن أظنّها ممكنة على الإطلاق» لقد لمكت من كدة 
ا دكي خوك إنه عور اماشان؟ 


قرأت على امتداد هرا الكتاب 0 عن أششخاص قاموا ييخطوات 
صغيرة د أو بخطوات إلى الأمام تيبدو خحطوات صغيرة - لكن نظرتهم 
إلى الحياة تغيّرت بالكامل. لعل من المغري للمرء أن يصرف النظر عن 
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هذه القصص كلها ويزيحها جانباً لآنها تبدو غير قابلة للتصديق... لأنها 
أشياء من قبيل أنك إذا صرت تستيقظ في الوقت الصحيح كل يوم» فأنت 
قادر على خلق تفاعل مسلسل له أثر على ثقتك ينفسك! لكن هذه 
بالضبط. هى طريقة فعل ذلك. كف عن التركيز على الأشياء الكبيرة. 
استسخدم 3-4-5--1-2 -اتطلق في أصغر الأمور» وسوف ترى أن تلك 
اللحظات ليست شيئاً صغيراً فى حقيقة اللأمر. 

وكما قال لنا بيلء فإن أفعال الجرأة اليومية من قبيل النهوض من 
الفراش واتخاذ القرارات الصعبة والقدرة على قول كلمة لاء واللاستتجاية 
لكل فرصة تأتيء» والتركيز على الأولويات يخلق أثراً قادر؟ على الانتشار 
والتوشع من شأته تغيير حياتك كلّها. هذه خطوات صغيرة» لكن حصيلتها 
هي كل شيء تريده: الثقة بالنفس» والتحكم بالتفس»ء والإإحساس 
بالاعتزاز... أمور تخلق لدى المرء شعورا! طيبا حمقا. 
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على امتداد سنين كثيرة» تلقيت كمية كبيرة من الأسئلة عن كيفية عثور 
العم على غايته» أو على هواه. لم يحدث أبداً أن طلب مني أحد مساعدته 
في «التفكير في هواه». وهذا لأن عثورك على هواك عملية تتطلب منك 
ا اي ا 0 
يبدأ ظهور الفرص . وأما ما يمنع الناس من العثور. على هواهم فهو أنهم 
اما ا رح اناري الى العرى عندما تستخدم 


قاعدة الثواني الخمس حتى تقول 5 3-4 -2- 1ع ثم تدقع نفساك إلى 
و الو 07 فسوف تفاجكك كثيراً التتيجة 
التى يقودها إليك هذا اللأمر. 


كيف تستكشف؟ استعن بأفضل رده يمكنه العثور عليك: إنه 
إلية بحما. إإذاكنت غير قادر على التوقف عن التفكير في شيء ماء فاجمل 
ذلك الشيء هوايتك الجديدة. عليك أيضاً أن تنتبه جيداً إلى الغيرة. إذا 
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ورت شمياف تقار كه عض الجر قيداميى أن علنك المعكعفافى تذلك 
المشاغر. جد للك جد نج لبي :2 نارجه للق رك .مولن بحلاف 
هذا إشارة إلى ما تريده بتفسلك. 

وبعد ذلكء ادفع تفسك حتى تقوم بخطوات يسيطة من أجل استكشاف 
ذلك الموضوع أو ذلك الأمر: اقرآعنه» اببحث عن فيديوات تتحدذث عند 
تكلم مع الناس.» انتسب إلى دورة دراسية» اكتب خطتك في الوصول إلى 
غايتك تلك. سوف يفاجتئك ما سيعحدث مع مرور الزمن. 

قد يكون هواك التصوير. عتدما اكتشف كريس قاعدة الثوانى الخمس 
للمرة الأولى قبل أريع سنوات. كان مديراً لأحد البنوك (لا يزال كذلك)» 
وكان يحب التصوير الفوتوغرافي طيلة عمره. لقد استتخدم قاعدة الثواني 
الخمس حتى يرغم نقسه على استكشاف هذا الهوى. فأدى به ذلك إلى 
الظهور مرتين على غلاف إحدى المجلاتء إضافة ة إلى نيله عدة -جوائز 
في التصوير. لقد صار كريس مصوراً محترفاً. 


مج مدي لمهم سج يعدم مد 24+ اد حصت سس ود الولو يسوج سسب سا اف حا مب مج رسو عد سار اسه سه مح سند اد اسحب” ام لعا اج يسبب مسي ب مد وجب مسج سد رهد بيده عد :دح »+ سعد ودس وضع عله مجعو ججح يي سيد سوج وج ميس سه م ا ساس م دحم بد اي مح وبي جين سسسب ا لش ل ااا وج وس سس ع 


جه 6<1 انق جل لعاسة 


مر حبا ميل روبنزء 
الإنكتروني من امرأة مدحشمة اسمها ميل رويئر. لقد أدى بي استخدام مبدا ا اعم س الذي 
تعلّمته منها إلى الظهور ' أريع مرات على أغلفة المجلات و إلى تلق عدة جوائز إضافة إل نيل لقب 
«أفضل مصور © وأشياء أشرى. إن ميداً ميل رويئز بسيط: إذا كانت لديف فكرة قتصرف خلال 
الثواني النمسن الأولى. هذا أمر بسيطه آليس كذلك؟ لكثنه ليس بسيطاً على أكشرنا! تنيثق الأفكار 
في رؤقوسنا الس عقة لا و ا تكساب و تسر _السممدمط بعيداً. لدئالشه سام سلك لله 5 سحا 


ميل رويقز عمل أريم سكو امت اقشتعت بأد نني قادر عل شعل هل تيع ميك فيه سسأت ييا ى هذا لحثوي 
أقوف لكم إ: أده 82 أمر متعل. ايلات تتبثق فكرة في رأسف قاكعبها أو تمذها عل 0 الثامر 
سيط إلى هدك سد ! 


تريب مع بيع + مسعديد وص اده مجحجمد مسعيب + سوج ند سج ييه رد بيد يديت سقسة مايه يعد معي بيس ع سات لالش ابن ساسع ويج عجعج لوعت معت ميض مجن مصخب دج با رمد 
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لعلك مهتم بافتتاح محل لبيع أطعمة متميّزة. لا أهمية أيداً لكونك 
لم تقم بذلك من قيل على الإطلاق. في .عالم اليوم. لديك موارد كثيرة 
تحت تصرّفك يمكن لها أن تساعدك في استكشاف كل شيء . خن إيريك 
ا ا ل 1 ل 
يوتيوب ومن خلال قراءة الكحب. 


هكذا «تكتشف» هواك أو شخقك: قل 5 #4 3 عد تدا 


قم بيناك قوق الاندماع 

يبدأ الأمر كنوع من الإاحساس الغريزي فقط. إنه يبدأ هكذا دائماً. 
تنتسب إلى برنامج دراسي أولآء فيؤدي بك ذلك إلى نيل شهادة. . وتؤدي 
بك الشهادة إلى التحدّث مع أشخاص كثيرين. وتؤدّي هذه الأحاديث إلى 
فرص . تؤدي القرص الصغيرة إلى فرص أكبر. وقد تكون راغباً في إطلاع 
يعض الأشخاص في عملك على ما تعلمته. » وهكذا فإناك تستخدم قاعدة 
الثواني الخمس حتى تدقع نفسسك إلى فعل ذلك. هنا تيدأ قوة الاندفاع! 
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سوف تلوعني عندما يبدأ حدوث ذلكء. لكنك ستشكر نفسك لأنك 
عثرت على الجرأة اللازمة حتى تثق يكف ومحعيب ما عله سشاعتر | 
للق تعمل جوان في أحد البنوك في لندن. وهي مثال ممتاز يبين لنا كيف 
أن شيئاً صغيراً (من قبيل الالتحاق بدؤرة دراسية يمكن أن يكبر ليصير 
تشبينا عكهية ا : حياة مهنية جديدة تماماً. هذه القصة مثال رائع على ينأء قوة 
الاندفاع انطلاقاً من شيء صغير . انتيه إليها) 


بالقول إ- هم أجايوا على رسائتي» وفالوا إتهم راغبود 
في أن أقدم عرضتاً أمام فرع الشبكة في اسكوتضنها. 
ب بأسبوعيت. «فيايوم الشلاتاء من 1ل 
الماضيء كنت في غاية التوبّر (مأكون صادقة). كنت 
ألعنك رامن قازعدة الثواني اضر الأنتي كنت في 
غاية القوف. لكي فدمنا ذلك. العرضص + وعمل, 
تعرقين ماذا حدث؟ كاف العرضين جيدا لق جد عدار" 
لديئا قاتمة من التاس المتظرين النين لم يتَسَكّيوا 
من خشهور العرض (سيب: توقيت الخلسة الأول . 
وما فاله الخاخروت عن كلات علية عن العرضين). ١‏ 
وهكنة طلب مني إلجراء جلسة أخرئ؟ طزهات عل 
وظائف آخترى. ومار النا س يطلبون مني مساعدعهم , 
جوزت المعدات إلى لدع أحوا ولت 
ني المساتئدة من أجل الوصول إل أعنافهم. حقفك. . 
هنا كله بسيب ماهدة الشزاني الكتمني انتينجة رسالة 
واحدة باليريدا الإلكروي؟ عل آن أقون أيضا إنتي 
اعتدا لخت كناباك. «كف:عن الول إنك: بنخين» ‏ وقلات : 
إنه واند من كتبي المفضلِة مجدات. هذا في .دياية, | 
المقابلة عنذما راح الناش يسألؤنتي عن الكتب إلني 
أمتليستها. إن هذه اإلطريقة ناجحة, وأنا آقولء لكل 
من يسألتي إن عليه أن أمهربها ليرئ تيدجتها بالتبنية 
إليه. متهت لسر 1 2 


حدااماعللة ممستهوك ارده 
نات بصا 5 


ألقيت عرهباً .عن . فلمتقدات. الى محة. من. قدراءت.. . 
الإتسناشو إشاقة:. إلى ٠‏ مقندمة.. إى .قعبرائط لعي 0 


3 يشبرث 30 من 0 الاق فسن سي 


عندما يكتسب استكشافك قوة الاتدقاي فإنك دل إلى المرحلة 
التالية. أي إنك تيدأ فعلياً بمتابعة هواك طيلة الوقت. وعند نقطة ماء يصير 
التصوير عملك الحقيقيء أو يصير العرض الذي تقدمه أمام زملائك في 
المصرف مهنتك التاجحة. 


0 
مشروعا تهواه إلى سيرة مهنية مدفوعة بهذا الهوى أو إلى تغير كبير في 
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حياتك . يتطلب الأمر تمخطيطاً وشيئاً من التشكير العميق المتمهّل. إذاكنت 
مح الا ل ير لش ا ارح اا عير ير 
ال ل ا 0 
في ذلك منذ سنين» لكتي ظللت متريثة». قالت ميشال 41-2-3-4-5عثم 
دقعت نفسها إلنى إعالات يذء «شركتي المجديدة؟». 
الآنء صار لديها م سيب كاي حتى ول تضغط على مام الإغفاءة 
هم اماما أمحاغ نالا 


ش استخدمت قاعدة الثواتي لقنس اليو اجعن أجلن عن بدم شر كنفي المديدة. كنت راغية في 
قصل ذلاك مدق ستوات» لكني ظللت قلات أتوي ع قم أعد. آأطيق الانتظار. ضار تدي الآن شيء 


ْ جر ا ا ا ا تراك اماس 


يح كر واسية من دقل مكحمينا إلى بحم يسنه ادر رضي اي 
«الضغط على مقتاح الإغفاءة المقصيرة». .. تماماً مثلما حدث مع ميشال. 
إذا كنت تفكّر في القيام بقفزة مثل قفزتهاء فاحرص على أن تكون واضحاً 
مع نفك حندها تطرح عليها السؤال. 

عليك أن تسآل نفسك. سؤال القلب: «ه ل آنا مستعد للالتزام بهذا؟ 4 
وذلت بدلا من طرح سؤال المشاعر : «هل أشعر بأنني مستعد لهذا ؟1. 
لن تشعر أبدآ يأنك. مستعد. ولحظة تجد نفسك تجيب بكلمة نعم على 
السؤال: وال: اهل أنا مستعد للالتزام بهذا؟؟. سيكون عايك. استخدام قاعدة 
الكواني الخمسى حتى تعطي نقساك تنك الدفعة الأخيرة. 

وحتى عندما تكون مستعداء فإن إحساسك لن يكون طيباً عندما تقدم 
على ذلك. ما عليك إلا أن تسأل تود في أستراليا. يعرف تود ما يستهويه 
متف فترة طويلة: اختصاصى التربية اليدنية. وقد كان يحلم دائماً بأن يصير 
معلم تربية بدنية وبأن تكون له شركته التدريبية الششخصية. وبما أنه كان في 
المدرسة الثانوية» فقد كان يعرف أن عليه متابعة دراسة التربية اليدنية. 04 
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أباه و أمه قالا له: «أوء لا... لا يمكنك أن تفعل. هذ!...». لقذ ضغطا عليه 
حتى يلتحق بمدرسة «مهنية». 

ويعد أربع سنين من ذلك. صار تود في المرحلة الأخيرة من دراسته 
اللجامعية التي تورّعت بين القانون وإدارة الأعمال. لكن قلبه لم يكن هناك 
على الإطلاق! وصف تود هذه الحالة فى رسالة إلكتروتية فقال إن ذلك 
فالصوث: الخافتة كلل موهوذا في :راسه» وظل "صداة. ترةة #سامعاً». 
فلماذا لم يترك تلك الدراسة؟ الأمر يسيطء إنها مشاعره. كانت فكرة 
تخييب أمل والديه طاغية عليه. وفي كل يوم» كان تود يفكر في ترك تلك 
الدراسة والذهاب إلى جامعة أخرى حتى يدرس التربية البدنية» لكنه ظل 
يشعر بالشلل. إن الدخحول إلى مكتب المدير وملء بعض الأوراق أمر 
سهل» » لكن مواجهة نخحيبة أمل الأهل أمر يحطم الروح 

تل تود اا في شرك الد راسنة أريع بحوافت بدرى + ند الم يكن يدوق 
كيغس يواجه مخاوفه أو كيف يواجه والديه: وقد تمكن من ذلك احيرا 
سبعهييا بقاعدة الثواتي الخمسى. كان جالسآً في محاضرة عن القانوت 
الضريبى عندما أدرك أنه صار «(مستعداً». 

هكذا عبّر تود عن الأمر: 

«يمكنني أن أؤكد لك مدى كرهي هذه الدراسة. لقد كنت راغباً في 
تركها منذ لحظة اليذاية . لكن يأظ نأن أكثر ما هو مزعبج في هذه الحالة مو 
ل ا الي ننه 
أن بقاء يهنا يجعلني أكره حياتي 

ء 

«سوف يرسلتي أبي وأمي لكي أنال درجة الماجستير. وسوف أذهب 
وأعيش حياتي... من أجلهمء لا من أجلي !». 

ثم يأتي إلى وصف إحساسه الغريزي الذي دعاه إلى الفعل» واستخدامه 
قرار الثواني الخمسسن الذي جعل ذلك يحدث. 
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«ليس عليك إلا أن تبدأ . أريد أن أترك هذه الدراسة. لقد جمعت كتبي 
ونهضت واقفاً في منتصف الدرس» وخرجت». 

كان -جسمه 0 لكته “كان يتحزك. ذهب مباشرة إلى مكتب 
التسجيل حيث ألغى تسجيله في الجامعة. وبعد ذلك» ركب سيارته 
وقادها ساعتين حتى وصل إلى جامعة كوينزلا ند للتكنولوجيا في مدينة 
بريسبين حيث قدّم طلباً من أجل الالتحاق بالبرنامج الدزاسي الذي كان 
لة4. 
حدث هذا التحول المصيري في صبيحة يؤم ثلاثاء قبل سنتين. تود 
الآن في الرابعة والعشرين من عمره. وقد وصل إلى منتصف دراسته 
الجديدة ولم «أكن سعيداً هكذا في حياتي كلّها قبل الآن». وقد جرى 
قبوله ضمن البرنامج التعليمي: للطلاب المتفوقين من أجل العام التالي. 
«لقد عثرت على غايتى... هذا هو الأمر الذي كان من المفترض أن 
أفعله منذ البداية ». 1 

وأمافي ما يتعلّق بأبيه وأمهء فقد انزعنجا وخاب أملهما عندما أخيرهما 
إنه غير راغب في أن يصير محامياً. لكن ما أزعجهما أكثر من ذلك كان 
معرفتهما بأن ابنهما ظل هذه الفترة كلها يشعر بالتعاسة؛ وكان خائفاً من 
إخبارهما. 


هو 


فليكن لديك ايبيمان 

أنا مؤمنة بأنك قادر على جعل أي شيء يحدث طالما ظللت مصغياً 
إلئ قلبك» وطالما ظللت تقوم بالعمل: إن من بين ا لكتب المفضّلة عندي 
رواية عالمية اسمها «الخيميائي»00. وهذه الرواية كتاب من أكثر الكتب 
مبيعاً في جميع الأزمان . وقد ترجمت إلى ثمانين لغة. ومنذ أكثر من عشر 


(1) الخيميائي: رواية شهيرة للكاتب البرازيلي باولو كويلو ظهرت سنة 1988. 
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سنين» أنصح التاس بقراءة هذه الرواية التي ا* شتريت لنفسي نسخة جديدة 
منها عندما بدأت أؤلّف هذا الكتاب» وذلك حتى تلهمني وتذكّرني دائماً 
ل ل ا ا اي 

عندما فتحت النسخة الجديدة» فوجئت جئت كثيراً بقصة في مقدمتها. لم 
أكن أعرف أبداً أن رواية «الخيميائي» لقيت الفشل عندما صدرت في 
البرازيل أول مرة. : 

اعندما صدرت رواية الخيميائي أولء مرة قبل خمسة وعشرين عام 
في بلدي البرازيلء ثم يلتفت إليها أحد .وقد قال لي بائ ع كتب في أقصى 
شمال البلاد إن شخصياً واحداً اشترى نسدخة خلال الأسبوع الأول بعك 
توفرها في السوق. ثم انتظر ذلك البائع ستة شهور حتى باع النسخة الثانية 
-باعها للشخصصى نفسه الذي اشترى النسخة الآأولى! فمن عساه يعرف كم 
يمكن أن يطول الزمن قبل أن تباع النسخة الثالثة؟ ». 

.ومع نهاية السنة» كان من الواضح للجميع أن الخيميائ ئلى رواية غير 
ناجحة ل ري . سال 
يديه من المشرؤع وطلب مني أن آحذ الكتاب معي. كنت في الحادية 
والأربعين من عمري. وكنت يائساً. 

لكني ل مأفقد إيماني بكتابي ولم أتزحزح عن رؤيتي. لماذا؟ لأنني 
كنت موجودا في الرواية» كنت فيها كلياء قليا وروحاً .كانت روايتي أشبه 
باستعارة أدبية عن حياتي. رجل ينطلق في رحلة حالما بأرض سحرية 
جميلة ياحثاً ع نكنز مجهول . وف يآخر رحلتهء يدرك هذا الرج لأن الكنز 
كان معه طيلة الوقت ». 

في الحادية والأربعين من عمريء ويائساً أيضاً. سرت قشعريرة في 
حجسدي عندما قرأت تلك الكلمات. تقد كان عمري واحداً وأربعين عاماً 
عندما اكتشفت قاعدة الثواني الخمسء وكنت أشعر بأنني يائسة! ما صرت 
أدركه هو أنه لا وجود ل«تاريخ انتهاء الصلاحية» في ما يتعلّق باكتشافك 
القوة التي فيك وبعيش هذه القوة. وكما كتب باولو كويلو في تلك 
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0 ؛ يبدأ الأمر بأن تؤمن بنفسك؛ وذلك الإيمان مستقرٌ في الجرأة 
ال 0 نفسك إلى الأمام. 

الوص مشبعا أسطلورتي الشخصسية؛ وكانت قدرتي على الكداية 
كتزري . وقل أ, ردت أن أشارك العالم هذا الكنز .بيدأت أدق ابوانب الناشترين. 
فتتح ل يأ.حدهاء وآمن الناشر_الذي كان خلفه بي وبكتابي فوافق على إعطاء 
دواد الخيميائي قرصة كأنية . وبيطءء» صار الناس يتحدثون عنهاء ويدأت 
تتحقق بع المبيعات ثلاثة آلاف» ثم سستة آلاف» ثم عشرة آلاف... 
كتاب بعد كتاب إلى أن انتهت السنة). 

صار ذلك الكتاب ظاهرة عضوية وأثراً من آثار التاريخ . وهو يعتبر اللآن 
واحداً من أفضل عشرة كتب في القرن العشرين غندها يجرون مقاياوات 

مع باولو كويلو ويسألوثه إن كان قد عرف أن كتابية سيحقق نجاحا فإئه 
وقول لهم 

«الإجابة لا . لم تكن لدي أدنى فكرة . وكيف يمكن أن أعرف؟ عنا:. 
جلست حتى أكتب رواية الخيميائي» ما كنت أعرف شيا غير أنني أر . 
الكتابة عن رور.حي أردت أن أكتب شيئاً عن سعبي إلى العثو عل ىكنزي ' 
لكنز موجود في. داخلك إذا كانت لديك المج أ .على الوصغاء. 
شبيه ببعض الأشخاص الآخرين؛ وأنت لست شبيهاً بأي أحد. لديك 
شيء متميز لتشارك العالم كله به. يبدأ الأمر بأن تصغي لما في داخلك 
وينتهي بالذهاب إلى حيث يقودك. 

مالك الا إن تعدا 


الى 


لآ تحلت للقاقئنق 
عن احلامك. 
دعطقعم يزروتنتها! 
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الفصل الستنتايع عتتئز 
زد علاقاتكت عتى 


لا يلزمك إلا نصيحتان حتى تطور أية علاقة وتجعلها أحسن من ذي 


ع اسار ب لس لشي د وساطة في 
قلوريدا. وبعد حديثي» اقترب مني رجل طويل القامة اسمه دوث. كان 
دون في أواخر الخمسينات» له لحية ومعطف أنيق قوق قميص مخطط. 
قال لي إنه يريد إطلاعي على شيء في ما يتعلق بقاعدة الثواني الخمس 
التى تحدّثت عنها. 2 0 ا ْ 

كانت نلدى دون «نسخته الخاصة من تلك القاعدة؛ وقد غيرت حياته». 
لقد اتخذ قبل بضع سنوات قراراً بألا يترك شيئاً مهمّاً من غير أن يفصح 
عنه) . 

ثم حكى أي كيف دقع نفسه (معتمداً على إحساسة الغريزي)؟ إلى 
اطلام ابنته على شيء غير حياتهما تغي ركام على امتداد سنوات كثيرة» 
كانت ابنته آمبر وزوجها يساعدان أفراد العائلة الذين يمرٌّون يأوقات صعبة 
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فيؤونهما عندهما. وكانا يتطوعان في عطلة نهاية.كل أسبوع لمساعدة 
المجتمع المحلي» إضافة إلى قيامهما بعدة رحلات في مهمّات خدمية. 

وكان دون يقول لهما إنه معجب بهما وبطريقة عيشهما حياتهما 
وبالمثال الذي يقدمانه إلى العالم. قال لي أيضاً إنه كان فخوراً بما صارت 
عليه ابنته امبر. ثم قال: «اعتراني الخوف مباشرة قبل أن أقول لها ذللتك. 
تخيّلي هذا! كنت بخائفاً من قول هذا الشيء لخشيتي من أن تغلبني 
عواطفى». 

قال إن علاقته بابنته لم تعد كما كانت بعد ذلك الحديث. إنهما الآن 
أكثر تقارباً مما تخيّله في أي وقت من أوقات حياته. وقد جعلته هذه 
التجرب بة ملتزماً دائماً بالقاعدة التالية: 
تتطلّب العلاقة الحميمة بين الناس جرأة. صححيح أن مغامرة المرء عبأذة 
تغلبه عواطفه أو بأن يسبب إزعاجاً لشخص ما أمر مخيف بعض الشيء. 
إلا أن النتيجة ساحرة دائماً. لقد عشت هذا السحر نفسه خلال حديث 
بسيط مع أبي في الخريف الماضي. كنت في طريقي إلى المظار بعد أن 
أنجزت عملا لي في ميامي» فرأيت على هاتفي رسالة نصّية من أبي. قالت 
الرسالة: «اتَصلي بي في أقرب وقت ممكن».. ْ 

أمر غريب!. .. هكذا قلت في نفسي. اتصلت بالبيت فأجابتني أمي. ش 

#مرححياً ماما . لقد تلقيت رسالة من أبي يطلب فيها مني الاتصال به. هل 
كل شيء على ما يرام؟». 

ل انتظري لحظة حتى أناديه.. ( 

وضعت أمى سماعة الهاتف فى اللحظة التى كنت أقول لها: «انتظري 
يا ماما! ما الذي يجري عندكم؟ .4‏ ْ 

كنت قادرة على سماع صرير باب المطبخ عندما فتحته أمي وصاحت 
منادية أبى: «بوب! ميل على الهاتف!). 

لم تكن لدي أية فكرة عما يجري. ظننت في البداية أن هناك مشكلة 
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متعلّقة بي. كنت جالسة في المقعد الخلفي لسيارة التاكسي أحس كما 
ل ا ا ار 
الخروج للعب. أليس هذا أمراً مدهشاً. .. أن يكون عقلك قادراً على 
جسن 0 اي اضر ان عي وجعلك تخاف من أن تكون قد 
ارتكبت غلطة ما؟ 

أطلقت حالة الشك عادة القلق عندي فصرت محبوسة داخل «أنشوطة 
ماذا ‏ لو» الذهنية : هل توفيت جدتى ؟ هل فعلت شعاً حاطعاً؟ هل يعاني 
أبي مشكلة مالية؟ لا بد أن المشكلة عندي... فماذا فعلت؟ 

هل أدركتٌ ما حدث؟ أدت حالة عم اليقين إل إطلاق عادة القلى. 
وفي أقل من خمس ثوانء أقنعت نفسي بأن جدتي قد توفيتء أو أنني فعلت 
الا سس سر لشيس صر ارات بوو مل 

وفي الهاتف» سممت صوت فتح لباب النشلقي وسمعت خطوات أني 
مقتربة من المطبخ. رفع سماعة الهاتف وجاءني صوته عادياً إلى أقصى 
حل: «مرحياً يا ميل. أشكرك لأنك اتصلت . أي نأنت الآن؟ ». 

لكني كنت لا أزال خاتفة على الجهة الأخرى من الخط. 

الزنني في ميامي . وأنا في طريقي إلى المطار . لقد أفزعتني رسالتك في 
المعطار. هل فعلتٌ شا حاطعاً؟ ». 

ضحك أبي وقال: لا . .. الأمر ليس متعلقاً بك يا ميل. إنه متعلّق بي. 
ل مأك نأريد إخبارك وإخبا رأخيك قب لأن أتأكد تماماً ». 

كاد الهاتف يسقط من يدي. 5 . مل ستمورت؟ أوه» يأ ربى ! أنت مصاب 
بالسرطات1). ظ ْ 

قاطعني أبي سريعاً: «ألن تتركيني أكمل كلامي؟... لست مصاباً 
بالسرطات. إنني مصاب بحالة من توسع الأوعية الدموية . ولا يد لي مز 
إجراء جراحة دماغية لإزالة الآوعية المتمدّدة قب ل أن تقتلني". 

مضى أبي يوضح لي القصة كلّها. لقد أصابته نوبة دوار وسقط عندما 
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كان يلعب الجولف. أجروا له تصويراً بالرنين المغناطيسى (1111) 
فاكتشفوا حالة تمدد الأوعية. لم تكتشف تلك الحالة إلا بفعل المصادفة. 
وسوف يجري العملية الجراحية في مستشفى الجامعة في نهاية الأسبوع. 

كنت متجمّدة على الناحية اللأخرى من الخط. لقد توفي والد زوجي 
بسرطان المريء. ولحظة سماعي قصة أبي» رحت أفكر في ذلك اليوم 
الذي أجرى فيه والد زوجي العملية الجراحية. استمر الأمر لحظة واحدة 
فقط. أخرجته الممرضات من غرفة العمليات في مستشفى كيتيرينغ 
في مانهاتن. وقبل أن يجتزن الباب وهن يدفعن سريره» نظر إلينا جميعا 
وابتسمء ثم لوح بيده. .ابتسمنا له كلنا ولوّحنا له. أتذكر كيف رفعت له 
إبهامي تشجيعاً وتفاؤلا. وأتذكر كيف أتتني وخزة وف في تلك اللحظة. 
وبعدهاء اختفى عن أتظارنا وصار خلف تلك الأبواب . لم تكن نعرف أبداً 
أن العملية الجراحية كانت فاشلة وأن المضاعفات ستؤدي إلى موته آخر 
الأمر. 

عدت إلى اللحظة الحاضرة. عدت جالسة في المقعد الخلمفي 
للسيارة؛ وعدت أصغي إلى ما يقوله أبي. تخيلته يلوح لي مودّعاً في ممر 
المستكفى فخفت من حديك. لست أعرف السببء لكني أردت حمّاً أن 
أعرف إن كان أبي كان خائفاً حقا. شعور غريزي طلب مني سؤاله عن 
ذلك. لكني تردذدت . بدأت أفكر: «لد تسأليه هذا السؤال لأأنه سيزعجه أمر 
طبيع ي أن يكون خخحائفاً . .. يا حمقاء! كوني إيجابية وحافظي على تفاؤلك . 
ا ل ا ل 
كانت تلك هي لحظة الدفعة. لا تب رك أمراً مهما من غي رأن تفص 


و5 
4 
8 8 18 20 ديه 


أبىء ه ل أنت نخخائف*؟ 
صمت أبي على المجهة الأخرى من الخط. وبدأت أندم لأنتي طرحت 
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عليه هذا السؤال. لم أكن أتوقع سماع ما قاله لي بعد ذلك: الست خحائفاً. 
إنني متوتر» لكني واثق من طبيبي الجراح. ما رأيك يا ميل في أنني أجد 
عر 50 
نقول لي إنلك محظورظ؟ ) . لم يكن هذا ما توقعت سماعه. 

#بالطنيع. .. لقد حظيت بفرصة لتدارك الآمر قبل أن يتفاقم ويقتلني. 
وفي آخر الملاف» إذا حدث لي شيء فلن أكون آسفاً. لقد رأيت أمي 
تعتني بأبي بعد إصابته بسكتة دماغية» ورأيت سوزي تموت بمرض عصبي 
أدى إلى شللها... كان ذلك مخيفاً . نوعية الحياة أمر في غاية الأهمية في 
نظاري. وأنا أعيش حياة أفضل مما كنت أتخّيّل في يوم من الآيام. عندما 
كنت صغيراً» كانت رغبتني أن أصير طبيبً؛ وقد صرت وكانت حياتي مع 
أمك رائعة. ثم أتيت وأتى بعدك أحوك. لقد فعلت» بالضبطء كل ما أردت 
فعله بحياتى. هذا كل ما يمكن أن يطلبه المرء... إضافة إلى مزيد من 
الوقت حتى يستمتع به؟. 

كانت تلك لحظة من أجمل اللحظات التي عشتها مع أبي. وما كنت 
قادرة على العثور على الجرأة اللازمة على طرح ذلك السؤال من غير 
استخدام قاعدة الثواني الخمس. كنت جالسة هناك أستمع إلى كلامه. 

أضاف أبي: «هنالك شيء واحد أريد فعله في حقيقة الأمر. أود أن 
أرى أفريقيا و نطقت خر_السيعيين اتبض أن اضر والمظللة عله فعا 
جررج بوس فى عيد عيازافه التسعين؟. 

ضحكت وقلت له: استعيش يأ أبي» ستعيش*. 

ذكرتئ هذا الحديث مع أبي يأمرمهم. إن انتظار «الوقت المناسب» 
حتى تكون «احقيقياً» في علاقاتك ليس إلا شيئاً غبياً. لا وجود لشيء اسمه 
الوقت المناسب أو الوقت الصحيح لأن تبدأ حديثاً ماء أو لكي تطرح 
الأسئلة الصعبة» أو لكي : تقول أحبك» أو لكي تمضي بعض الوقت في 
الإصغاء. الوقت المناسب هو «الآن». .. دائما. 

في بعض الأحيان» لا يكون الأمر متعلّقاً بسؤال صعب تريد أن 
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كو جع ب بوي ع سد : 
استخدمسنتك قاعدة الثواني الخمس حتى تصير وائقة ثقة بإاحسأسها الغريزي ثم 
رقت سماعة اليائقهو الضلت باينا . قالت بصوت مرتفع: 2-3-4-5 
-1» واتصلت يه. 

لايستغرق الأمر أكثر من خمس ثوانٍ حتى تغيّر حياتك. 


ا 
البيت وأنا ع ا ل تار». ل أنني ابعشلسكت قاعدة الكواني ا 
لإصلاح الأمور مع أبي. مرت سنين منذ أن تخليت عن علاقتي به. لكني جلست 


الآن في غرفة خطيبي وقلت: 2-3-4-5 -1 ثم اتصلت بأبي. لم أتجاهل الأمر ولم 

أبحث عن حجج حتى لا أتصل مثلما كنت أفعل في الماضي» وطذاء أشكرك على 

مساعدتك لي في عملي وفي حياتي الشخصية. أستخدم القاعدة كل يوم حتى أخبض 
من الفراش وأخرج للجري. شكراً لك» شكراً لك. شكراً لك. 


اكورثتي 
كان «الاختباء» هو ما يفعله مايك في زواجه إلى أن عثر على الجرأة اللازمة 
لأن يقول: 2-3-4-5 -1 ويكون «أكثر صدقاً» مع نفسه. 
(اأعدت أتكلم مع زوجتي من جديد عن أمور كنت أفضل تجاهلها 
(لا بمعنى أن ذلك يجعلها تختفي» بل بمعنى أنني كنت أدفن رأسي في 
الرمل مثل النعامة)ء وقد صرت أكثر صدقاً مع نفسي. وأهم ما في الأمر 
أن هذا يعجبنيء قد لا أكون شخصاً كاملاًء لكني أعرف قيمتي. يدهشني 
كم يكون شعور المرء طيباً عندما يحس بأن. .. له قيمته» . 
مايك 
لقد أفشى مايك سرّاً كبيراً جداً. فحتى تشعر بقيمتكء» لا بد لك أولا 
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من جعل إحساسك الغريزي أمراً ب ممعدق إسافاف و فى هد للا افك 
فوجبئع أنتوني بأن (شيئاً نهذه البساطة»» أي امتلاك السجرأة «لمواجهة ما 
أتفاداه عادةك قادر على حلق ذلك التغيير الهائتل في زواجه وغللبى مساعدته 
في أن يكون أكثر قرباً من زوجته وعلئ تلبية نحاجاته. 

الم أصدّق أن شيئاً بهذه البساطة يمكن أن يخلق تغييراً هائلاً إلى هذا 
الحد . لم أصدق! كات ذلك أمراً مفاجئاً لي تماماً . لقد اعتدت أن تعرف 
الناس حاجاتي؛ وكنت أحمل في نفسي مشاعر سلبية عندما لا تلبى تلك 
الحاجات . .. تجاه زوجتي خاضصة .كنت أظن أن الزوجات قادرات جميعاً 
على قزاءة الول تكتلى مقدا رالدمقة واليقاساء: 

وعندما استخدمت قاعدة الثواني الخمس حتى أواجه ما كنت أبتعد 
عنه عادة» صرت أخطو خطوات كبيرة في عدة مسجالاات من مجالاات 
حياتي. إنني أبتسم الآن وأنا أكتب هذه الكلمات. صرت أكثر قرباً من 
زوجتي الآن» وصارت حاجاتي تجد من يلبيها . لم يكن يخطر في بالي 
أبداً أن صمتي هو المشكلة الحقيقية». 

- آنتوني. 

تماماً مثلما قال أنتوني: «لم يكن يخطر في بالي أبداً أن صمتي هو 
المشكلة الحقيقية». يكون الصمت هو المشكلة على الدوام. عندما تقرر 
عدم قول ما تحشّهء فإن هذا يخلق ما يطلق عليه الباحثون اسم اعدم 
الانسجام المعرفي» بين ما تظنه فعلاً (في قرارة قلبك) وبين ما.تعتقد به 
فعلاء وبين ما تقوم حقاً بفعله في اللحظة المعنيّة. إن هذه المشكللات 
تتجمع وتتراكم ثم تؤذي إلى تحطيم العلاقة نفسها مع فرور الوقت.٠‏ 

هذا ما حدث لإستيل فى خلال ما تصفه بأنه «لحظة عادية من الزمن». أدى 
ما بدا لها مجاذلة غبية مع زوجها إلى اشرخ كبير مفاجىع». وكانت استجابتها 
فوزية....«طلبت مته الطلاق». هكذا تصفف إسئيل ما جرى بيتها وبين زوجها: 

«افجأة» صار غقلي في غاية الصفاء واستخدمت قاعدة الثواني الجمش , 
لكي أقول ذلك . لقد كانت لحظة احتياري» لحظة الا ختيار د عن سراسية 
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وبين سما حي لعقلي بأن يضغط على الفرامل». وفي تلك اللحظة» اخترت 
الفعل» اخترت المواجهة. لقد طلبت الطلاق. وعندما أستعيد ما جرى 
أرى أن ذلك القرار قذف بحياتي في الاتجاه الذي كنت أعرف أنني راغية 

فيه» لكني اعتدت أن أصضصبط تفي داتها. 

لست أعني بهذا أن الآمر كان سهلاً. من المؤكد تماماً أنه لم يكن 
سهلاً . لكني لم أندم أبداً على قراري ول م أشك في صحته لحظلة واحدة. 
في اللحظة الصافية تلك» في لحظة اختيار ما كنت أعرف أنه صحيح 
وأنه يعبر عن حقيقة ما في نفسي» وجدت ذاتي. مرت بي لحظلات قاسية 
نقللية .وكرت الود ابعاماء تكن ذا يفاجئني ه وأنني لم أندم على 
اختيار الطلاق حتى في تلك اللحظات. 

تم ربكل منا لحظات في يومه يقف فيها أمام ضرورة الفع لأو الاتختيار. 
لكتنا نمسك أنفسنا أحياناً ونختار أن نكون حذرينء نختار آلا تتصرف» 
ونختار ألا نخاطر بشيء. أما أنا فقد اخترت الفعل. وفي هذه اللحظات»: 
أشعر بأنني حِيّة مثلما لم أكن من قبل. ...وقد وجدت شريكاً لحياتي. إلا 
أن الأمر الأكث رأهمية ه وأنني وجدت نفسي الحقيقية». 

دإمكعل. 

لقد قلت منذ البداية إن قاعدة الثوانى الخمس أمر سيط. لكني لم 
أقل أبداً إن «قول الأمر»» أي اتتخاذ القرار» سيكون أمراً سهلاً. الحقيقة 
هي الطريق الأقصر بين شخصينء وقد تؤدّي في حالات كثيرة إلى إتقاد 
العلاقة. وأما الصمت فهو يخلق مسافة وبعداً. يخلق الصدق علاقة 
حقيقية. وهذا ما اكتشفته ناتاشا. 

كانت ناتاشا «متعية في حياتها» بعد وفاة أمها المفاجئة. «تبخر تفاؤلها 
وماعادت قادرة «إلا على رؤية مزيد من الأمور السابية» ذ فى المستقبل. كانت 
قلقة في ما يتَصل بعلاقتها مع صديقها فاستتخدمت قاعدة الثواني الخمس 
حتى تقول: 4-5--1-2-3غ ثم ١تتحدّث‏ من القلب» عن حقيقة شعورها بكل 
صدق ‏ قالت له إن علاقتهما #كانت غير قابلة للاستدامة». قالت له ما تحسّه 
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عقأ وكانت النتيجة أمراً مدهشاً. بدلاً من انفجار تلك العلاقة وانتهائهاء 
تعلهما قول الحقيقة أقرب من أي وقت مضى. وهما الآن خاطبان. 


كان الأمر الأول شيئاً صغيراً حقاً . أعمل عشر ساعات؛ وعادة ما أكون في غاية الإرهاق يوم المخميس. 
إنني أستتخدم قاعدة الثواني الخمس حتى أكتسب الدفعة الضرورية للقيام ببعض الأعمال المنزلية حين 
أكون راغبة كل الرغبة في أن أتهاوى على الأريكة وأرتاح! أردث إفراغ آلة غسل الأطباق. قلت:5- 
2-3-4 -1» ثم خبضت وفعلت ما أريد فعله. لقد أنجزت الأمر. 
كانت المرة الثانية أكبر أهمية بعض الثيء. وكانت على صلة بكتايك أيضاً. كنت أمر بفترة صعية في 
ٍْ | بداية السنة بعد وفاة أمي المفاجئة نتيجة مرض السرطان . وصرت غالبا ما أشعر بأن الحياة تغلبني. 
: تبخر تفاؤلي المعتاد. ونتيجة ذلك» صارت علاقتي بشريكي تعاني الصعوبات رغم أ نها مستمرة منذ 
| ثلاث ستنين. وكنت أحس يقلن توم من أن شيا با عل رشك الحدويث» وكلقت أيضا 0 
ا استمرار علاقتنا بات في خطر بعد أن صرت عاجزة عن رؤية أي شيء إيجابي في المستقبل.. 
| | رى فيه غير الااحتاللات السلبية. الور لامي ب ل 
ْ باعدا ران ي المخمس لدفع نفسي للبدء بالحديث. شرحت له ما أحشه وكم أريد أن تتحسّن الاأمور 
ل و 0 . أصغى إل شريكي يكل صبر «وخرنا نمقي الوقت. | 
في الكلام وفي التواصل انتهى الأمر بنا بأن تلقينا مساعدة من استشاري متخصّص في العلاقات حتى | 
يعيننا على رؤية حياتتا بمتظور جديد. .أدركنا أن المرحلة التي مررنا بها كانت شديدة الصعوية؛ وأدركنا نا | 
| أننا زوج شديد المرونة. أدركت أيضاً أن ما من شيء ء يدعوني إلى الخوف من أن تتحطّم علاقتا إننا 
عاكفان منذ شهرين على زعاية علاقتنا وحمايتها . وقد صرت الآن أعيش من غير خوف. إتي وائقه 
من هذه الصلة التي بيننا! تعززت هذه الئقة في عطلة نباية الأسبوع عندما طلب صديقي الزواج م 
من الطبيعي أنني وافقت. وأنا الآن أكثر سعادة من أي وقت مضى. لم تكن لدي أية فكرة ة أول الأمر 
ا عما قد تكونه نتيجة ذلك الحديث. لكنني كنت أعرف أنني في حاجة إلى التحدّث من قلبي ورؤية ما 
سيحدث. إلا أن النتيجة كانت رائعة! وأنا ممتنة كثيراً لأنني لم أسمح نوفني بأن يشأني. 


أشكرك على قراءة هذه الرسالة! 
كثيراً ما نفشل فى تقدير تلك القوة العميقة الموجودة فى أصغر لحظات 
علاقاتنا عندما تكون الأيام جارية بنا. لقد حدث لي شيء منذ فترة وجيزة 
فذكرني «بأهمية الإبطاء بعض الشيء. بأهمية أن أكون في الحاضر وأن 
أقول ما عندي»؛ وكذلك أن أكون متناغمة مع قلب من أحدّثه. 

بعث لي رجل برسالة عبر قيسبوك بعد سماعي أتحدث وطلب مني في 
تلك الرسالة آ أن ألقي نظرة على صفحات فيسبوك مكرّسة لذكرى صديق 
لأسرته اسمه جوش وودراف . كان يرى في جوش مثالا للشخصر الذي 
عاش حياته حتى أقصاها وكان تحسيدا لقاعدة الثواني الجمس. 

دفعني إحساسي الغريزي إلى النقر على رابط تلك الصفحة التذكارية 
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على فيسبوك. وكان أول ما رأيته منشوراً يحمل توقيع امرأة اسمها ميري. 
كان منشوراً جميلاً عن التواصل والعلاقة قة الحميمة التي نريدها كلنا في 
حياتناء»ء وكيف نبتعد وننأى بأنفسنا عنها لأتقه الأسباب. قبل أسبوع من 
مقتل جوش عندما صدمته سيارة في نيو أورليانزوفر سائقهاء كانت ميري 
قد رأته في متجر للبقالة» لكنها لم «تة له شيعاً». وسوف أتركها تروي 
تلك الحكاية بنمفسها. 


عاعدق وعم لماه اام 
مجطمووة - لطا ع2 د ا 


كان جوش وابني جارد صديقين مندذ الصف الثاني في المدرسة. وكنا تعتير عائلة جوش أصدقاء 
أعزاء كثيرا؛ كا كنا معسجبين بهم حقاً. 
وقبل أسبوع من وفاة جوشء رأيته مرتين في أحد متاجر البقالة. في المرة الأولى» كان بعيداً عني؛ 
فقلت في نفسي «أوهء إنه جوشء لا بد أنه عائد إلى البيت لقضاء عطلة عيد الميلادا. لكني لم أقل 
له شيئاً لأنني لم أكن راغبة في الصياح داخل المتجر. وفي ذلك الأسبوع نفسه رأيته مرة ثانية.. . كانت 
على رأسه قبعة» وكانت ابتسامته كبيرة هو يتحدّث مع شخص ما. في هذه المرةء كان أكثر قرباً مني» 
لكني لم أقل له شيئاً لأنني كنت أستعجل خخروجي من المنجر نظراً لأن ملابسبي كانت فظيعة ولأنني 
لم أضع شيئاً من مواد التجميل آملة ألا يراني أخد تمن أعرفهم . قلت لتفسى: «أمر غريب أن أراه 
مرتين في أسبوع و واحد فقط1. وهكذا! تنيت له ولأسرته؛ في قلبي» أن يقضوا عطلة عيد ميلاد لطيفة. 
عندما سمعت بموته؛ لمت نفسي كثيراً لأنني لم أكلمه. لم أكن أعرق أن تلك ستكون المرة الأخيرة. 
لكن آخخر صورة له ظلت في ذهني كانت مزينة بتللكو الابتسامة الكبيرة التي تير العالم كله. 
كنت في تارغيت الأسبوع الماضي؛ ورأيت واحدة من صديقاتي اسمها جيتي. كانت بعيدة أيضا 
عني. اتههت صوب باب الخروج» لكني تذكرت جوش. كنت ف غجلة من أمري ول أر سيا 
للتوقف والحعديث مع تلك الصديقة؛ لكني فكرت في جوش هرة ثانية. فاستدرت وصححت عبر 
ذلك الكمر في امحسجر: #مرحباً يا جيني !». 


111111111111101 1 1**50ظصإ 

ا ا عندما يريد قلبيك قول شيء... فعليك 
تقوله. تواصلت مع كارين» والدة جوكن» فحكت لي قصه عن ابنها: 

الم يكن جوش شخص] يخشى عواطف الثاس الآخرين أصييت امن 

بالسرطان عندما كان مراهقاً . وقد عرفت أنتا ستفقلهأ ال 

جالسة وحدي في غرفة المعيشة في بيتنا. .. كنت أفكر في أمي وأبكي. 

ات وو كدكي 
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منذ ذلك اليومء بدأت علاقتنا ت نتحول من مجرد علاقة أم وابنها إلى علاقة 
صداقة لأنه صار قادراً على الإصغاء مثلما يصغ يكائن بشري إلى آخر». 

يؤسفني أنني لم أحظ بفرصة لقاء جوش . يبدو لي أنه كان رجلاً مدهشاً. 
تصفه كارين بأنه كان تجسيداً للفعل. كان يحدّد مقاصده ويتصرٌ ف تبعاً 
لذلك. صرنا نقول بعد وفاته إنه كان يعيش حياته من غي رت ردذد). 

أنهت أم جوش رسالتها لي بأن أرفقت نضّاً كتبه جوش وأرسله إليها وإلى 
ارجيا ترس الصاو اي حل امات ون بق قالت كارين ع : افكر في 
الآمر ذ: ففعله وأرسل الرسالة . سوف نحتفظ بها كنز غالياً طيلة حياتنا». 
95 مدن< +« 1 ققانقة :- 7-١‏ اكيز فرجسه 
وقمدمه - كتري صن فمومعدعية 4 


اكتمول ها :ج15 


5 وج 3 


ا 


0ن 


ا 0 


6 


و 


«تتحقق أاحلامهنا كلهكعا 


إذا كانت لديتا 
الجرأة اللازمة 


وولت ديزناي. 


القدرة تن التى فيك 


سوف يحدت اليو م أمر رائع يصعب تصديقه. 

سوف تترك امرأة وظيفتها لأنها تكرهها كثيراً. إنها خائفة» لكنها 
ستفعل ذلك مهما يكن من أمره. وأعرف رجلا سيلغي زفافه رغم معرفته 
بأن هنالك من سيكرهه بسبب فعل ذلك. وسوف يبدأ طبيب بيطري في 
السادسة والخمسين عمله الخاص الجديد. وسوف تطلق مطورة تطبيقات 
منتجها الأول. وسيبدأ فتى في الخامسة عشرة من عمره تأليف كتابه الأول 

وسوف تتقدم امرأة تعمل في القطاع المصرفي إلى وظيفة تنفيذية عليا 
كانت راغبة فيها منذ زمن بعيد. لا تحسّ هذه المرأة بأنها مؤهلة لعلك 
الوظيفة بنسبة مئة بالمئة. لكن هذا لن يمنعها من الإقدام على الأمر 
وتجرية حظها. وهنالك رجل فى أحد البارات قرر أن يغادر منطقة الأمان 
حيث يقف إلى جانب أصدقائه لكي يعبر الغرفة ويتحدّث مع امرأة جذّابة. 
سيشعر فى البداية كما لو أنه موشك على الموت. لكن نهاية الأمر ستكون 
اف ون ار عات 
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يعرفان أتهما قد يفشلان., أو قد يصابان بخيية... لكنهما سيحاولان 
على أية حال. إنهما يدفعان نفسيهما إلى الأمام على الرغم من تلك 
المشاعر التي تصرخ بهما «لا!»» صحيح أنهما خخائفان» لكنهما يتتحركان. 

والسؤال هو... لماذا؟ إن الإجابة عن هذا السؤال بسيطة: إنهما يعرفان 
سر العظمة. عندمنا يحدّثك قلبك فأكرمه واستجب له... 1-2-3-4-5 
د كو تتحرله. هما يعرفان البديل أيضاًء ويعرفان أنه معخيف: أن يضيّع المرء 
كل ماهو مقذر له أن يكونه. .. العيش كما لو أنه إنسان مُسيّر من الخارج 
وتجاوز السحر كله والفرص كلها وكل ما تقدّمه الحياة من بهجة... 
تفويت ذلك كله. ثم إن هنالك أكبر ممعخاطرة على الإطلاق. .. إنها الموت 
قبل أن يتمكن الإنسان من دفع نفسه إلى الحياة. 

يعيش دان في كاليفورنيا؛ ولن يسمح لهذا يأن يحدث - لقد انتسب للتو 
إلى دورة دراسية صيفية في العلوم المالية. ترهقه كثيراً فكرة أنه يبدأ في 
الرابعة والأربعين من عمره» لكنه يفعل ذلك على أية حال لأن معنى أن 
يكون المرء عظيماً هو فهمه أن المرء «لا يكون أبداً كبير السن على أي 


شى ع )2 . 


1 يه 
ع دمو ادع نت ل فلا 


ل ل لي سف ب 


للانتساب إبل دورة دراسية صيفية. 
1 مبتدىئىع في الرايعة والأربعين من عمر6... لكن المرء لا يكون أكير مما يجب أيداً... 
الأعمال... المالية. 


وفي مدينة هونولولو في جزر هاواي» تدفع شيرلي نفسها حتى تبدأ 
العيش من جديد بعد أن فقدت زوجها. لقد (أهدرت» الكثير من فسحات 
الثواني الخمس خلال السنوات الأريع الماضية. لكنها صارت الآن 
تمارس الجرأة اليومية. لقد بدأت بشيء صغير. .. بدأت تمشي من جديد. 
لكن هذا التغيير فتح لها أبواباً ظلّت مغلقة عدة مستين. 


2016 


له 


وي وباس در ور ول رمت حرا باد 


الثواني الجمدن لإجراء مكالمات هاتفية كانت نسيةه لها توترا. وقد 
حققت حققت أمرين ن اثنين: ثقة بنفسها أكبر من ذي قبل وخختمسه آللاف دولار 
لعلاجها من سرطان البتكرياس. 


كونوعلالا وتانلك 
عل نمو علوم مم2 


شكراً يا ميل روبنز 


أتاني هذا التبرع لكي أعالج إصابتي بسرطان البتكرياس بعد أن 
استخدمت قاعدة الثواني ا-قخمس. 


وفي العاصمة الهندية نيودلهي» صار بولكيت مستعداً لتقبيل 
ممخاطرات كثيرة جذاً» باستخدام قاغدة الثواني الخمس التي تساعده 

في النمو والتطوّر على نحو «مدهش». لقد صار الآن يبذل أقصى ما في 
وسعه في كل ما يفعله وذلك بفضل تلك القاعدة . كما أن لديه نصيحة من 
أجل. دان» صديقنا المبتدئ ذي: .الأربعة والأربعين عاماً : تابع الدفع يادان! 
يعرف بولكيت قوة البجرأة اليومية لأنه تمكّن قبل فترة وجيزة من الحصول 
على شهادته الجامعية. 


مرحياً ميل1.. 
التد ساعدتتي. قاعدة الثواني اك :مساعدة كبيرة في حياتي 
الشخصية وف حيات المهنية. 0 
ومن قهم ذلك والانتقال إلى العمل والتنقيذ. » كانت التتيجة راتئعة 
. دما لقد كبت على الدوام شخصاً منطوياً. لكني صرت قادراً عل 
الغثوز عن حالة التوازن. نعمء أنا أحب أن أتكلم مع الناس.. 

ومالمتتت لأستطيع تحقيق ذلك من غير قاجدة الثوآني الخمس. ْ 
أواجه خاطر كثيرة في حياتي وقدسا عد حي هذه الفاعدة ل التطور إ 
ب ا ا 
اتضح أن الأمر رائع -حقاً.. . لقد أخبيت دراستي الجامعية: 


فبعت 50 من الضغط الشديد في العملء» .أرادت كاثرين أن «أعم 
إلى ما كنتت عليه واشعر بالتشوة فاتتاول شراباً مع الأصدقاء». لك .. 
قالت: 4-5 2-3 1» ثم تابعت قيادة سيارتها مارة بسيارات أصدقا 
المتوقفة عند البار. كانت قيادة السيارة في طريق العودة إلى البيت أمراً : 
غاية الصعوية عليهاء لكنها فازت فى تلك اللحظة. تعبر كاثرين عن ذا 
بقولها: ااصحيح أنها.كانت مسافة صغيرة» لكني شعرت بأنها نصر لي 
وقد كانت نصرا لها بالفعل. 1 ْ 
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لامع اناما 
0ن 


:دك 


عريزي اليدة روينزء» 
عندما كنت أقود السيارة عائدة إلى بيتي يوم الجمعة الماضي. لم أكن قادرة على التفكير في شيء غير قاعدة الثواني الخمس 
وفكر أن على المرء أن «يدفع نفسه» حتى يتجاوز بعض الحالآت ولا يظل عالقاً فيها. إن مسافة العودة إلى الببت ليست 
قصارة. وهذ.ا ما يعني فسحة من الوقت للتفكير. إن عمل مرهق جد وفيه مواعيد نبائية كثيرة من الضروري جد أن 
- يتقيد المر» بها . ينتهي عملي في الساعة الثانية بعد الظهر. وعادة ما أذهب يوم الجمعة؛ لأن اليوم التالي عطلة؛ للقاء بعفى 
الأصدقاء في في يار ر محل حيث نتناول الشراب ونتحدّث متذمرين من الأسبوع الصعب الذي مررنا به . لكني بدأت أشعر في 
الآونة الأخيرة بأن جلسة التشكّي الأسبوعية هذه قد ضارت مناسبة اتخدير عقلي. وصرت أحسى كا لو أنني أتهدب عيش 
حياتي وأختبىع خلف تلك اللقاءات في البار على الرغم من كونها ممتعة حقاً. عندما تجاوزت مدخل الطريق الفرعي المؤدي 
إلى ذلك البارء بدأت أضحك وأقول لنفسي: هذا ما يعتيه أن ن يدفع المرء نفسه حتى يتجاوز الأمر. .. لاء لا أريد الذهاب 
إلى البار». أدركت في تلك اللحظة أن ما سمعته منك صحيحاً مئة بالمثة. الحقيقة أنني لم أكن راغبة في العودة إلى البيت لكي 
أنظر في وضمعي ا مالي الصعب وأتعامل مع موقفي المعتادء موقف اللامبالاة تجاه حياتي . لقد كنت راغبة في تناول الشراب بي 
ذلك البار. .. لكني فعلتهاء ول أتو قف . رأيت سيارات أصدقائي واقفة هناك؛ لكني تايعت وتجاوزتها. صدقيني. لم يكن 
ذلك سهلة. 
صحيحٌ أن ما فعلته كان أمراً صغيراء لكتي أحسسته نصرأ كبيراً. عفر ري كي ب ال ا 0 
وضعت لنفسي خريطة . إنتي أمارس رياضة الجري» مثلك! وقد كنت أعَرّن عإ لى حوض الماراثون عندما تعرّضت لإصابة 
ان التمرين فترة من الزمن. وأنا لا أحب الذهاب إلى صالة التمرينات الرياضية؛ بل إنني أكرعها. لكنى 
رّرات الآن أن أذهب إليها زمناً قصيراً (لا أزال أكرهها). وبعد أن اخترت أن أمسك بزمام الأمور» طليت مساعدة من 
ساي في اللتدى الممل ف الركض . أردت منهم إرشادي إلى معالج جيد. . ويعد رؤية تلك المعاجحة المتخصّصة: قانت لي إن 
مشكلة قدمي «قابلة للإصلاح». قالت أيضاً إنني سأعود قادرة على الجري في ربيع 2017. 
لقد كانت كتابة هذه الرسالة جزءاً مْن قاعدة الثواني الخمس أيضاً لأنني لا أعرف إن كنت ستقرأينها. لكني كتبتها وأرسلتها 
الشراراو عابتا ااه 00 


وفي العاصمة الإنجليزية لندن» كان ستيف يعاني امراب مأ بعد 
الصدمة»)!!). وقد فكّر في وضع نهاية لحياته عندما كان مسافراً في سفيئة. 
أخبره إحساس غريزي بأن عليه أن يلتمس مساعدة» ثم دفعته قاعدة 
الثواني الخمس فابتعد عن سياج سطح السفينة وتوجه إلى أحد المضيفين 
العاملين عليها. كانت أسوأ لحظة في حياته عندما أقر بمدى ضياعه نتيجة 
الأككاب: لكته قال: 5 - 4- 3 2 -1» وفى ي أقل من خمس ثوانٍ عثر على 
الجرأة الضرورية لإنقاذ حياته. 


(1) اضطراب ما بعد الصدمة: اضطراب نفسي من أنواع اضطرابات القلق ينشأ نتيجة 
تحضو المريض» أو مشاهدته تعرّض شخص آخر لحادث كبير أو صدمة سداءيدة 
أو حالة عنف أو خطر استثنائي. يؤدىي هذا الحادث الصادم إلى اهتزاز فهم 
الشخصى لذاته والعالم من حوله وإلى تشكّل أحاسيس العبجز لديه. 
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0 اوعمسي ور بم 
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أطاطهم لوم 


بر واي :دما الذي التخطيع قله عي تشاغاة فى الخصيوق عل 
بعض العو ن؟ ابعث لي برسالة .على (2امه.قصتططماعدم 6ه 1اعط). نحن 
ويموة داه 


شكراً يا ميل ووبنز. لقد بدأت أحصل على مساعدة الآن. ده ظ 
«أتمنى لو أن أخي استخدم.قاعدة الثواني الخمس. لست بقادر أبدا على 
تغيير ما .حدث» لكني قادر على تغيير نفسي»2. لقد استخدم قاعدة الثوام. 
الخمس فعثر على الجرأة التي كان في حاجة إليها حتى يستيقظ ويبدأ العيث 
من جديك: لحان وقت انطالاقي وعودتي إلى ما أحيه. عرقي اد 
ميل... 1-2-3-4-5... إحياء لذكرى شقيقه ياتريك. . 


أشكرك جزيل الشكر. لقد كانت ححظة حاسمة عندي. قبل أن أفقد أي الصغير الذي اتتحر في 
السادسى من شهر أغسطس 2015» كنت, قد شاركت ثياني عشرة مرة في سباق الماراثون التصقيء ومرتين 
1 في سياق الماواثون الككامل ميد وقاتم دنا عدات كادرا على البري» كان الجري ملاذاً لي» وكان وقتاً آ اتأتل 
: والتمكير . لكت لم أعد راغياً في فعل ذك 

سمعت كللامك حتن ذلك الجندي الذي كات موشكاً عل . لعفن من السفينة. لككنه استخدم 5 4 2-35 

3+ وتابع حياته. أصابني هذا في اله جح اللي لى لاحي مجتتي قااة الثواني الخنمى. لست بقادر 

أبذاً على تغيير ما سدث لكني قادر على تذيير نفسي 

حان الوقت لكي أَمحرّك وأعود إلى حياتي إلى ما الكت أعود إلى اخري. .. كنت أحاول إقتاع نفسي 

بأن أجري مئة ميل إحياء لذكرى أني. لكتي لم أستطع الحصول على #الدفعة» الضرورية لجل ذلك 
حقيقة واكعة. 

أما اليوم» قإنني أتطلق مستخدماً 5 1-2-3-4 في ذكرى أي باتريك زيبلينغ. أشكرك جزيل الشكر! 
١‏ رالا سيعت نك واه الصودة 


اناا سس سس ا ب يبب ل ل سي سس ب ل ل سس سس 


أليست هذه عبارة«1) رائعة من أجل عودتي إلى الخري. افد وضيها لإ جاب متحي اح أزاها كل يوج 
فتذكرني بأنني قاهر على تحريك الخبال إذا اعترضت طريقي 


نعم» يمكن للمرء أن يحرّك الجبال. مهما يكن ما يحدث الآنء فإنه 
واقع. هذه هي حياتك. ولن تبدأ حياتك مرة أخرى. لا يمكنك تغيير 
الماضىء لكنك قادر على تغيير مستقبلك فى حمس ثوان. 

تلك هي قوة الجرأة اليومية. عندما يتحدّث إليك قلبك» فاستمع إليه 
وأكرمه وقل: 2-3-4-5 -1 ثم تحرّك. لحظة جرأة واحدة قادرة على 
تغيير يومك. ويوم واحد قادر على تغيير حياتك. وحياتك قادرة على تغيير 


العالم كلّه. إن فيك قدراً كبيراً من العظمة. وقد حان الوقتٍ لكي تجعل 
العالم يراها. 


5... 4... 3... 2... 1... اتطلق؟! 


(1) تقول العبارة التي فني لصورة: لقد كلمت بهذا الجبل. وهذا يعني أنك قادر على 
رو ور و 1 
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لحظة يكون لديك إحساس غريزي يدعوك إلى القيام بفعل من أجل 
هدف من أهدافكء» فإن عليك أن: 


1-2-3-4- 5 


ثم تحرّك جسدياً وإلا فسوف يوقفك عقلك. 
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المؤلفة: ميل روينز 
ولدت ميل رويينز فى الولايات المتحدة ستة 1968. 
دوست القانون وعملت مخاحية: كم أنشات شركة لتكنولوجيا المعلومات والبيع 
على الانترنت قبل أن. تبيعها وتصير مقدمة لعدد عن البرامج التلقزيونية 
ونقلت بعد ذلك للعمل معلقة فى شبكة (0815) التلفزيونيةء دم نشرت. كتابها 
الل سخة 2033 وكان مواق د كنب هن القول رتك يخير»: 
دعيت إلى إلقاء كلمة في 78821536 في مدينة سان فرانسيسكو فحقّق حديثها 
الذي تناول أسس نظرية «قاعدة الثواتي الخمس» نجاحأ كييراً (14 مئيون 
مشاهدة على يوتيوب) مما حعلها تتخذ تقديم الأحاديث مهنة لها. 
نشوت كتائها «رشاعدة الكواكى الكمين» سخة: 2037 فاحل الفركة السادنين 
ضمن قاكمة الكقب الأكفر قراءة لموقح أمازوخ والمركذ الأول للكقي المسموعة: 
وذلك على أمتداد ستة أشهر 


المترجم: الحارث محمد النبهان 

فى هوالعد وصضق دعريد” ستة 1961. حاكن على إجازة جامعية في الهندسة 
الميكانيكية من جامعة دمشق. كانت يداية عمله في الترحمة سنة 1591. 
صون له أكذر من فملأكيق عملا متريهما: عن أضعها: 

- نعوم تشومسكي: "سنة 501 الغزو مستمر" 

- هوارد زن: "ماركس في سوهو" ‏ مسرحية 

- إريك هويسباوم وتيرتنس رينجر: "اختراع التقاليد” 

د كشاوقق كايلي "المكخيلة» الاحماعية الحديةة”" 

- إيفان كليما: "حب وقمامة" ‏ رواية 

- جورج أورويل: "1984" - رواية 

اجون سكيوارت مل» "نعورة ذافية" 

- سول بيلو: "مغامرات أوجي مارتش" ‏ رواية 

- سينكلير لويس: "بابيت" - رواية 

- كارل أوفه كناوسغارد: "كفاحي" ‏ الجزءان الأول (موت في العائلة) 

والثاني (رجل عاشق) ‏ رواية / سيرة ذاتية. 


فآ 
2 
١‏ 


